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PROCES VADBE V ATLETSKEM DESETEROBOJU 
Matej Ivanovski 
POVZETEK 
Po pregledu strokovne literature je bil osnovni namen diplomskega dela predstaviti postopke 
pri načrtovanju vadbe v atletskem deseteroboju.  
Atletski deseteroboj je zelo zapletena športna disciplina, ker vsebuje deset različnih atletskih 
disciplin, ki imajo slabo medsebojno strukturno, fiziološko-biokemično in biomehanično 
povezanost in ker je uspeh v posameznih disciplinah atletskega mnogoboja odvisen od 
različnih sposobnosti, znanj in lastnosti.  
Metodika treniranja v atletskem deseteroboju je zelo kompleksna, saj mora vplivati na razvoj 
širokega kompleksa motoričnih in funkcionalnih sposobnosti ter pridobivanja in 
izpopolnjevanja velikega števila motoričnih sposobnosti in znanj v tekaških, skakalnih in 
metalnih disciplinah. 
V nalogi smo podrobneje predstavili discipline mnogobojev, analizirali problem načrtovanja 
procesa športne vadbe in razpravljali o metodah učenja, ki se lahko uporabijo pri delu z 
deseterobojci vseh starostnih kategorij. Ker smo z delom poskušali oblikovati zasnovo, ki bo 
morda v pomoč trenerjem prihodnjih mnogobojcev, smo nekoliko več pozornosti namenili 
načrtovanju večletnega in enoletnega cikla vadbe. 
Diplomska naloga je monografska, uporabili smo deskriptivno metodo. Pregledali in uporabili 
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THE PROCESS OF TRAINING IN ATHLETIC DECATHLON  
Matej Ivanovski 
ABSTRACT 
After reviewing the professional literature, the aim of the present study is to present the 
procedures for planning sports training in the field of athletics, decathlon. 
The athletic decathlon is a very complex sport discipline. It contains ten different athletic 
disciplines that have a weak in-between structural, as well as weak psychological, biochemical 
and biomechanical connectivity and because success in individual discipline of athletic 
versatility depends on different abilities, skills, and qualities. 
In the athletic decathlon, the methodology of exercising is very complex, since it is necessary 
for it to acquire and improve the high numerical motor skills and knowledge in running, 
jumping and throwing disciplines to develop a wide range of motor and functional abilities. 
In the study, we have presented in detail the disciplines of many athletes, we have analyzed 
the problems of planning the processes of sports exercises and finally, we have discussed the 
methods of learning that can be used while working with competitors at different ages. More 
attention has been focused on designing the annual one-year and several-years-cycle that 
might be helpful for future trainers.  
The work is monographic, we used a descriptive method. We have reviewed the relevant 
foreign professional sources since in Slovenia there have been no known sources of the 
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1 UVOD 
Atletski deseteroboj je ena izmed najbolj kompleksnih športnih panog. Sestavljen je iz desetih 
strukturno, fiziološko-biokemično in biomehanično različnih atletskih disciplin, od katerih 
vsaka določa specifične zahteve v zvezi z dejavniki, ki določajo športne rezultate. Zato je 
metodika treniranja v atletskem deseteroboju zelo kompleksna, saj mora vplivati na razvoj 
širokega kompleksa motoričnih in funkcionalnih sposobnosti ter pridobivanja in 
izpopolnjevanja velikega števila motoričnih sposobnosti in znanj v tekaških, skakalnih in 
metalnih disciplinah. Še posebej občutljivo področje je načrtovanje večletnih in enoletnega 
cikla, v katere je treba vključiti veliko število podatkov, ki jih vsebuje ta športna panoga. Dober 
model vadbe mora zagotavljati popolni razvoj izbranih športnikov-deseterobojcev v določenih 
obdobjih dolgoročne športne specializacije, pri čemer se upoštevajo individualne značilnosti 
vsakega športnika, predvidene krivulje njihovega razvoja in razmere, v katerih je zelo 
kompleksen proces športnega treniranja v atletskem deseteroboju izveden (Milanović, 1993). 
Atletski mnogoboj zahteva pripravo za več disciplin in obvladovanje velikega števila različnih 
veščin. Zato mnogobojci ne morejo trenirati po vzorcih specialistov, ker bi obseg in 
intenzivnost vadbe presegala njihove fizične, časovne in mentalne zmožnosti. Zato so vzorci 
specialistov uporabni v treniranju mnogobojcev samo z ustrezno prilagoditvijo. Zahteve, ki se 
postavljajo pred vrhunsko sodobno mnogobojko ali mnogobojca, je trenirati sedem oz. deset 
disciplin in v njih dosegati vrhunske dosežke v dveh zaporednih tekmovalnih dneh. Pri tem 
morajo izkazati svojo uspešnost v šprintu brez kvalifikacij, v skoku v daljino in metih v treh 
poizkusih, v točno določenem zaporedju disciplin, v kratkih odmorih med disciplinami, ki jih 
porabijo za pripravo na naslednjo disciplino, ko se jih loteva huda psihofizična utrujenost 
(Mesarič, 2003). 
Na osnovi izkušenj vodilnih čeških trenerjev so za uspeh v mnogoboju najpomembnejše 
motorične sposobnosti: hitrostna vzdržljivost, hitrost in eksplozivna moč. Največ pozornosti je 
treba posvetiti sposobnostim, ki omogočajo vrhunske dosežke v skakalnih disciplinah. Ob tem 
je treba doseči ustrezno mišično pripravo za metalne discipline (predvsem kroglo), ne da bi s 
preveliko mišično maso ogrozili rezultat v teku na 1500 m (Mesarič, 2003). 
Sestava letnega načrta vadbe deseteroboja mora temeljiti na enoletni ciklizaciji. Načrt naj bi 
vseboval osnovne komponente, ki so kondicijska, tehnična, taktična in psihološka priprava ter 
regeneracija (Vindušková, 2008). 
Po modelu enojne letne ciklizacije v pripravljalnem obdobju razvijamo vzdržljivost in moč. V 
predtekmovalnem obdobju se posvetimo razvoju hitrosti. Tekmovalno obdobje je čas, ki ga 
namenimo razvoju tehnike. Hkrati z razvojem pa v predtekmovalnem in tekmovalnem 
obdobju ves čas vzdržujemo moč, medtem ko v tekmovalnem samo še hitrost. Model dvojne 
letne ciklizacije je nekoliko drugačen. Razdelimo ga na dve obdobji. V prvem v pripravljalnem 
obdobju razvijamo moč in vzdržljivost, v predtekmovalnem pa hitrost in tehniko hkrati. Sledi 
tekmovalno obdobje in regeneracija ter ponovitev prvega dela. Dosežek je odvisen od 
pridobljene kondicije v prvem obdobju (Ryba idr., 2002). 
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Vadbene enote v mnogoboju so kondicijske in tehnične. Pri kombiniranju različnih vadbenih 
vsebin moramo upoštevati naslednje zaporedje: gibljivost, koordinacija, tehnika, hitrost, 
hitrostno vzdržljivost, moč, vzdržljivost. Ta logični razpored temelji na naslednjih dejstvih: 
tehnika je največkrat odvisna od gibljivosti; tehnika je odvisna od utrujenosti (padec 
koncentracije), zato je na začetku vadbe; utrujen atlet pri vadbi hitrosti pravzaprav trenira 
vzdržljivost v moči; vadbo hitrosti je dobro pripraviti kot samostojno vadbeno enoto; vadba 
moči je izčrpavajoča in vpliva na tehniko in hitrost, zato jo izvajamo na koncu treninga; vadba 
vzdržljivosti se zaradi drugačnih fizioloških sprememb kot pri ostalih vsebinah izvaja na koncu 
treninga; vadba moči po treningu vzdržljivosti bi imela značilnosti vadbe vzdržljivosti in ne 
moči; običajno je vadba vzdržljivosti samostojna vadbena enota (Mesarič, 2003). 
V diplomski nalogi bomo opredelili vse pomembne vadbene parametre pri sestavi treninga 
atletskih deseterobojcev. Gradivo bo koristilo prihodnjim in zdajšnjim trenerjem pri 
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2 JEDRO 
Mnogoboji so samostojna atletska disciplina, ki pred atleta in trenerja postavlja posebne 
zahteve, saj mora atlet pokazati izjemno pripravljenost v različnih disciplinah, nekatere med 
njimi imajo glede treninga precej nasprotujoče si zahteve. Trening mnogoboja je zato najbolj 
kompleksen in kompliciran trening v atletiki. V primerjavi z ostalimi atletskimi disciplinami 
tekmuje v mnogoboju relativno malo tekmovalcev. Glavni razlog za to je verjetno v omenjeni 
težavnosti vadbe (Mesarič, 2003). 
Mednarodni mnogobojski disciplini v tekmovanjih na prostem sta danes deseteroboj za moške 
in sedmeroboj za ženske. Besedi deseteroboj in sedmeroboj izhajata iz grških sestavljank 
decathlon oz. heptathlon, kar pomeni deset oziroma sedem borb. Oba mnogoboja vključujeta 
vse osnovne sklope atletskih disciplin: teke, skoke in mete. V dveh dneh se moški v določenem 
zaporedju pomerijo v desetih disciplinah, ženske pa v sedmih disciplinah (Mesarič, 2003). 
 
2.1 DISCIPLINE MNOGOBOJEV 
Tabela 1   
Discipline mnogobojev 
 NA PROSTEM V DVORANI 
 Deseteroboj Sedmeroboj Sedmeroboj Peteroboj 
 Moški Ženske Moški Ženske 
1. dan - 100 m 
- skok v daljino 
- suvanje krogle 
- skok v višino 
- 400 m 
- 100 m ovire 
- skok v višino 
- suvanje krogle 
- 200 m 
- 60 m 
- skok v daljino 
- suvanje krogle 
- skok v višino 
- 60 m ovire 
- skok v višino 
- suvanje krogle 
- skok v daljino 
- 800 m 
2. dan - 110 m ovire 
- met diska 
- skok s palico 
- met kopja 
- 1500 m 
- skok v daljino 
- met kopja 
- 800 m 
 
- 60 m ovire 
- skok s palico 




V tabeli 1 so predstavljene vse discipline mnogobojev, tako v ženski kot tudi moški konkurenci. 
Deseteroboj je edinstvena atletska disciplina. Vsaka posamezna disciplina ima svoje posebne 
zahteve za pripravo, ki morajo biti prilagojene posameznikovem vadbi ob upoštevanju 
njegovih sposobnosti in spretnosti. Prvi dan v atletskem deseteroboju se začne s šprintom na 
100 metrov, sledi mu skok v daljino, suvanje krogle, skok v višino in na koncu tek na 400 metrov 
(Kopečný, 2014). 
Drugi dan tekmovanja se začne s tekom na 110 metrov z ovirami, sledi met diska, skok s palico, 
met kopja in na koncu še tek na 1500 metrov (Kopečný, 2014). 
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2.1.1. OSNOVNE ZNAČILNOSTI TEKMOVANJA V DESETEROBOJU 
 
1. dan: 
Tek na 100 m: 
Atlet mora biti na stadionu vsaj 90 minut pred štartom. Preveri, če ima vse potrebno za 
tekmovanje. Pogledati mora štartno listo, se dobro ogreti in namestiti štartne bloke. 10−15 
minut pred štartom naredi poizkusne štarte in v miru počaka na tekmovalni štart (Mesarič, 
2003). 
Skok v daljino: 
Glede na to, da se je atlet pripravil za tek na 100 m, za skok v daljino običajno ni potrebno 
posebno ogrevanje. Pomembno je, da atlet pravočasno in točno izmeri zalet. Pozornost je 
treba usmeriti na prvi skok. Uspešen prvi skok omogoča sproščeno in bolj tvegano 
nadaljevanje (Mesarič, 2003). 
Suvanje krogle: 
Suvanje krogle predstavlja zamenjavo osnovnega vzorca gibanja. Atlet posebno pozornost 
posveti ogrevanju ramenskega obroča. Meti morajo biti izvedeni zanesljivo (Mesarič, 2003). 
Skok v višino: 
Za pripravo je potrebnih 30−40 minut. Atlet izmeri zalet in naredi nekaj poskusnih skokov, a 
ne preveč. Disciplina zahteva taktično zrelost, da atlet doseže najboljši rezultat z najmanj 
poizkusi. Pozornost mora biti usmerjena na lastne skoke in ne na konkurenco (Mesarič, 2003). 
Tek na 400 m: 
Zahteva ustrezno taktiko in kontrolo vmesnega časa na 200 m. Če je tek prehiter, je težko 
obdržati hitrost v zadnjih stotih metrih, pri prepočasnem teku pa se zamude ne da 
nadoknaditi. Po teku je potreben takojšnji daljši iztek brez predhodnega ustavljanja (zaradi 
zmanjšanja kopičenja laktata) (Mesarič, 2003). 
2. dan: 
Tek na 110 m ovire: 
Atlet naj bo na stadionu vsaj dve uri pred začetkom tekmovanja in takoj začne z ogrevanjem. 
Po teku in temeljitem razgibavanju naredi 20 minut pred štartom 2−3 teke čez 2−3 ovire v 
polnem šprintu (Mesarič, 2003). 
Met diska: 
Met diska je kritična disciplina. Rotacija je od teka čez ovire zelo različno gibanje, zato v 
ogrevanju posebno pozornost posveti rotaciji in drži diska med rotacijo. V torbi ne sme 
manjkati brisača za brisanje diska (Mesarič, 2003). 
Skok s palico: 
Pri tej disciplini se že pojavlja velika utrujenost, čeprav se je atleti praviloma ne zavedajo. Čim 
prej si morajo izmeriti zalet in opraviti poskusne skoke. Cilj je skočiti čim višje s čim manj 
poizkusi. Atlet mora imeti na razpolago palice različnih trdot in jih pravočasno zamenjati med 
tekmovanjem (Mesarič, 2003). 
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Met kopja: 
Met kopja je fizično manj naporna disciplina. Zaželen je dober met že v prvi seriji (Mesarič, 
2003). 
Tek na 1500 m: 
Tek na 1500 m je »psihološka disciplina« in na koncu predstavlja poseben napor tudi v 
fiziološkem smislu. Običajno se morajo atleti na zadnji start pripraviti z relaksacijo in masažo. 
Izkušeni atleti potrebujejo mir in ne želijo preveč nasvetov. Pozornost mora biti usmerjena na 
konkurenco (atlete, ki so po točkah blizu). Trener mora pripraviti taktični načrt, spremljati 
atleta in do zadnjega kroga nadzirati ritem (Mesarič, 2003). 
Po koncu tekmovanja morajo atleti narediti temeljiti iztek. Običajno se naslednji dan počutijo 
dobro. Drugi in tretji dan se počutijo slabo, četrti dan pa navadno že začnejo z lažjimi treningi. 
Elitni češki atleti imajo samo en dan počitka. Drugi dan po tekmovanju že naredijo lažji trening 
(Mesarič, 2003). 
 
2.2 KINEZIOLOŠKA ANALIZA ATLETSKEGA DESETEROBOJA 
2.2.1 STRUKTURNE ZNAČILNOSTI 
Atletski deseteroboj, kot smo že omenili, sestavljajo štiri tekaške discipline (100 m, 400 m, 
1500 m in 110 m ovire), tri skakalne discipline (skok v višino, skok v daljino in skok s palico) in 
tri metalne discipline (met kopja, met diska in suvanje krogle).  
Nekatere od navedenih atletskih disciplin pripadajo skupini monostrukturnih cikličnih gibanj 
(tekaške discipline), medtem ko imajo druge glede na bolj zapleteno strukturo gibanja, 
značilnosti monostrukturnih acikličnih gibanj (skakalne in metalne discipline). 
Za tekaške discipline so značilne štiri tipične faze gibanja:  
1) faza štartnega položaja (štartne reakcije), 
2) faza štartnega pospeševanja, 
3) faza maksimalne hitrosti, 
4) faza zaključnega dela (faza upadanja hitrosti). 
Prevladujoč vpliv na učinkovitost rezultata (končni učinek dejavnosti) v tekaških disciplinah 
ima tretja faza dejavnosti, ker je odsek steze v tej fazi najdaljši in časovno traja najdlje. 
Velik pomen v odnosu na rezultat v tekaških disciplinah na kratke razdalje (100 m in 110 m 
ovire) ima faza štartnega pospeševanja, medtem ko je v disciplinah na 400 m in 1500 m  
pomembnejša faza zaključnega dela, kjer gre za specifične energetske procese med 
podaljšano motorično dejavnostjo, ki zahtevajo visoko sposobnost hitrostne vzdržljivosti 
(Milanović, 1993). 
V skakalnih disciplinah poskuša atlet z zaletom in odrivom prenesti telo čim bolj visoko ali čim 
dlje od mesta odriva. Tipične faze tako opredeljenih acikličnih gibanj so:  
1) faza zaleta, 
2) faza odriva, 
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3) faza leta, 
4) faza doskoka. 
Za skok v višino je v tretji fazi značilen prehod preko letvice okoli bočne osi (tehnika flop), 
medtem ko je pri skoku s palico posebno pomemben vpliv skakalca na palico, da se zagotovijo 
optimalni pogoji sinhronizacije dejavnosti skakalca in palice. 
Pri skakalnih disciplinah je najpomembnejša faza odriva, glede na to, da višino oziroma daljino 
skoka praviloma določa začetno zaletno pospeševanje telesa skakalca (Milanović, 1993). 
Metalne discipline imajo značilnosti translacijskega (suvanje krogle ali met kopja) ali 
rotacijskega (met diska) gibanja. Metalec tako doseže začetno pospeševanje in ustrezen 
položaj, iz katerega lahko odvrže orodje z največjo mogoče hitrostjo in pod optimalnim 
izmetnim kotom.  
Po fazni strukturi so osnovni deli vsake metalne discipline: 
1) pripravljalna faza, 
2) faza začetnega pospeševanja (faza prehitevanja orodja), 
3) faza maksimalnega naprezanja in izmeta, 
4) faza vzdrževanja (ohranjanja) ravnotežja. 
Za končni rezultat je najpomembnejša prva poteza metalca v fazi začetnega pospeševanja, ki 
se izvede s specifičnim ekscentričnim poskokom nazaj (suvanje krogle), specifičnim 
ekscentričnim odrivom in rotacijo (met diska) ali specifičnim kopjaškim zaletom − križnimi 
ekscentričnimi poskoki (met kopja). Končna učinkovitost metalca v tretji fazi je odvisna od 
dobre izmetne pozicije, v kateri lahko zgolj maksimalno naprezanje zagotovi popolno 
izkoriščanje sposobnosti hitrosti in moči metalca ter kontrolo izmetnega kota in njegove višine 
(Milanović, 1993). 
2.2.2 BIOMEHANIČNE ZNAČILNOSTI  
Biomehanični parametri omogočajo jasno razlikovanje tekaških disciplin atletskega 
mnogoboja (tabela 2-a). Maksimalna hitrost 9.50−9.60 m/sek je osnovna značilnost teka na 
100 m in 110 m z ovirami, medtem ko je pri teku na 1500 m hitrost gibanja občutno nižja (5 
m/sek).  
Rezultati dinamičnih analiz tekaških disciplin atletskega deseteroboja kažejo, da so v strukturi 
notranjih in zunanjih sil vodilne aktivne sile mišic in reaktivne sile podlage in zamaha 
(Milanović, 1993). 
Skakalne discipline (tabela 2-b) se razlikujejo v hitrosti gibanja skakalca v fazi zaleta in 
(brezpodporni) fazi leta, posebno v odnosu na kot, velikosti posameznih faz. Za skok v daljino 
je primarna horizontalna komponenta gibanja, medtem ko je pri skoku v višino in pri skoku s 
palico odločilna komponenta vertikalnega pospeška telesa.  
Nekatere razlike med skakalnimi disciplinami atletskega deseteroboja so tudi na področju 
dinamičnih velikosti gibanja, kot so sile, ki se pojavljajo v tipičnih sekvencah skokov in variirajo 
od 400−600 kp pri nameščanju odrivne noge na podlago in 200−350 kg v fazi vzdrževanja 
(Milanovič, 1993). 
Za metalne discipline so značilne specifične vrednosti v največjem številu kinematičnih in 
dinamičnih parametrov (tabela 2-c). Gibanja so opredeljena z različnimi vrstami krivulj gibanja, 
 - 13 - 
 
različnimi vrednostmi amplitud in trajanja dejavnosti ter zlasti z različnimi začetnimi pospeški 
metalnih orodij. Največja sila delovanja na orodje je dosežena pri suvanju krogle, najmanjša 
pa pri metu kopja, kar je povezano s težo atletskega orodja (Milanović, 1976). 
Tabela 2  
Tekaške discipline, skakalne discipline, metalne discipline (Milanović, 1993) 
 



















2. Hitrost teka (m/sek) 9.60 8.50 8.0 5.0 
3. Frekvenca korakov (k/sek) 4.5-5.0 4.0 4.0 3.0-3.5 
4. Dolžina koraka (cm) 200-220 180-210 190-210 170-190 
 
b) SKAKALNE DISCIPLINE DALJINA VIŠINA PALICA 
1. Povprečni rezultati vrhunskih 
deseterobojcev (m) 
6.91 1.92 4.19 
2. Dolžina zalet (m) 40−45 15−20 35−40 
3. Trajanje zaleta (sek) 5.0 2.5−3.0 5.5 
4. Hitrost zaleta (m/sek) 8−8.5 6.0 7.0 
5. Hitrost vzleta (m/sek) 7.5−8.0 3−4 2.5−2.8 
6. Vhodni kot (°) 60−70 65−65 65 
7. Odrivni kot (°) 75−78 85−88 70−80 
8. Kot vzleta (°) 21−23 63−65 15−20 
9. Sila v trenutku vhoda v odriv (kp) 500−600 350−450 400−450 
10. Sila v trenutku odriva (kp) 250−350 200−300 200−300 
 
c) METALNE DISCIPLINE KROGLA DISK KOPJE 
1. Povprečni rezultati vrhunskih 
deseterobojcev (m) 
13.24 40.42 55.38 
2. Amplituda gibanja (m) 3.0−3.5 7−8 25−27.5 
3. Trajanje izmeta (sek) 0.25−0.35 0.20−0.30 0.15−0.25 
4. Hitrost gibanja metalca (m/sek) 2 6−7 4−5 
5. Začetni pospešek atletskega orodja 
(m/sek) 
8−10 12−15 15−25 
6. Kot izmeta (°) 38−40 35−38 30−35 
7. Višina izmeta (cm) 190−210 180−200 170−200 
8. Sila delovanja na orodje v izmetu (kp) 40−50 20 15 
 
V tabeli 2 so prikazani osnovni biomehanični parametri tekaških, skakalnih in 
metalnih disciplin atletskega mnogoboja. 
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2.3 ANALIZA ANTROPOLOŠKIH DIMENZIJ DESETEROBOJCEV 
Ugotovljeno je, da v morfologiji atletov deseterobojcev prevladuje t. i. »suha muskulatura« z 
majhnim deležem maščobnega tkiva. Atleti deseterobojci so po morfološkem statusu podobni 
atletskemu ali mezomorfnemu tipu, ki na specifičen način integrira komponente relativne in 
absolutne mišične moči (Milanovič, 1993). 
V zvezi s tem Vindušková (2003) navaja idealne somatske predpostavke pri deseteroboju kot 
sledi: 
Tabela 3  
Somatske predpostavke (Vindušková, 2003) 
Telesni znaki Telesne vrednosti 
Telesna višina 185−190 cm 
Telesna masa 82−90 kg 
Razpon rok 190−200 cm 
 
Tabela 3 prikazuje idealne somatske predpostavke potencialnega atletskega deseterobojca. 
Glede na navedeno in specifične motorične zahteve je treba prihodnje mnogobojce iskati med 
visokimi vitkimi šprinterji (Mesarič, 2003). 
Na začetku so športni teoretiki opozarjali na nujnost izdelave modela vrhunskega 
deseterobojca oziroma načrtovanje možnega rezultata na osnovi določenih značilnosti telesne 
zgradbe, motoričnih lastnosti ter funkcionalnih sposobnosti in mer osebnosti. 
Podatki o pomembnosti posameznih kondicijskih lastnosti so bili pridobljeni z longitudinalnim 
testiranjem deseterobojcev različnih starosti in različne kakovostne ravni. V okviru opravljenih 
meritev so bile posebej ugotovljene povezave bazičnih in specifičnih motoričnih spremenljivk 
in športnih rezultatov. Tako so bile pridobljene značilnosti atletov, ki predstavljajo osnovo 
racionalnega načrtovanja in programiranja vadbe, pri čemer je treba najprej ugotoviti razlike 
med modelnimi značilnostmi vrhunskih deseterobojcev in doseženimi rezultati športnikov, za 
katere se vadba načrtuje. Primerjava modela s trenutno ugotovljenimi značilnostmi 
konkretnega športnika omogoča določitev ciljev vadbe in metodičnih postopkov za doseganje 
teh ciljev. V praksi se z načrtom in programom pri deseterobojcih poskuša vplivati najbolj na 
tiste sposobnosti in znanja, v katerih najbolj zaostajajo za modelom. 
Predstavljeni so rezultati, ki jih morajo doseči vrhunski deseterobojci v bazičnih testih in 
specifičnih motoričnih in morfoloških lastnosti. Ti rezultati testov so lahko osnova za 
primerjavo izmerjenih značilnosti z idealnimi antropološkimi značilnostmi vrhunskih 
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Tabela 4  
Rezultati v nekaterih motoričnih in antropometričnih testih vrhunskih atletov deseterobojcev 
(Milanović, 1993) 
TESTI REZULTATI 
1. Skok v daljino iz mesta (m) 3.00−3.30 
2. Troskok iz mesta (m) 9.00−10.00 
3. Skok v višino iz mesta (cm) 80−100 
4. Deseteroskok iz mesta (m) 30−32 
5. Tek na 20 m z letečim štartom (sek) 2.0−2.1 
6. Tek na 30 m z visokim štartom (sek) 3.9−4.1 
7. Dvigovanje uteži-poteg (kg) 80−105 
8. Dvigovanje uteži nalog-poteg (kg) 100−135 
9. Bench press (kg) 90−120 
10. Met krogle nazaj preko glave (m) 14.50−16.00 
11. Met krogle naprej (odspodaj) (m) 14.00−15.00 
12. Maksimalna dinamometrična sila ekstenzije nog (kp) 136.4−142.1 
13. Relativna dinamometrična sila ekstenzije nog (maks. sila/kg) 1.65−1.66 
14. Maksimalna dinamometrična sila ekstenzije stopal (kp) 199.1−217.0 
15. Relativna dinanometrična sila ekstenzije stopal (maks. sila/kg) 2.39−2.55 
 
Tabela 4 prikazuje rezultate nekaterih motoričnih in antropometričnih testih atletov 
deseterobojcev (vrhunski odrasli deseterobojci). 
 
2.4 METODIČNI VIDIKI VADBE DESETEROBOJCEV  
Pri oblikovanju vadbenega procesa atletov deseterobojcev se uporabljajo metode učenja in 
metode vadbe z namenom dviganja ravni gibalnih motoričnih znanj in sposobnosti kot 
bistvenih predpogojev športnega uspeha. 
Pod metodami učenja se razumejo postopki pridobivanja in stabiliziranja gibalnih motoričnih 
programov, ki omogočajo uspešno izvajanje tehnično-taktičnih nalog. 
Za vadbo tehnike (informativni trening) disciplin atletskega deseteroboja je pomembna 
usmerjenost na vse discipline, pri čemer je vseeno pomembno pravočasno osvajanje in 
izpopolnjevanje bolj kompleksnih tehnik, ki se še posebej nagibajo k napakam (meti, skoki, tek 
preko ovir). 
Metode vadbe so postopki, ki imajo za cilj spremembo ravni in strukture bazičnih in specifičnih 
motorično-funkcionalnih sposobnostih. 
Metodično določena vadba zagotavlja razvoj velikega števila funkcionalnih in motoričnih 
sposobnosti deseterobojcev, še najbolj pa absolutne in relativne situacijske eksplozivne moči. 
Te sposobnosti so v največji meri osnova športnega uspeha, zlasti v zaključnih etapah 
dolgoročne športne specializacije (Zaciorskij, 1972; Brogli, 1976; Milanović, 1976 in Strojnik, 
1990). 
Vadbo za razvoj funkcionalnih sposobnosti je treba usmeriti v razvoj anaerobne vzdržljivosti, 
ker je za večino disciplin značilna uporaba anaerobnih virov energije. Aerobna zmogljivost je 
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pomembna kot komponenta pri teku na 1500 m in kot predpogoj skupne učinkovitosti 
dejavnosti deseterobojca v zvezi z značilnostjo vadbe in tekmovanja v tej športni disciplini. 
Za razvoj motorične pripravljenosti je treba zagotoviti predvsem dražljaje relativne in 
absolutne eksplozivne in hitrostne moči ter hitrostne vzdržljivosti, nato pa hitrosti, aerobne 
vzdržljivosti, hitrostne koordinacije, agilnosti in gibljivosti. 
Na področju motoričnega znanja je pozornost usmerjena na osvajanje, izpopolnjevanje in 
stabilizacijo tehnike posameznih atletskih disciplin in nato taktičnega delovanja v situacijskih 
pogojih. Gre za naporen in dolgotrajen proces, ki zahteva veliko nadarjenosti in vztrajnosti 
atleta kakor tudi trenerskega znanja in izkušenosti. 
Pri določanju vsebine vadbe je pomembna učinkovita razporeditev neskončnega števila 
potencialnih vaj v določene razrede, ki jih definirajo vrste kondicijskih in tehnično-taktičnih 
priprav, ker se posamezne vrste priprav različno vključujejo v oblikovanje posameznih ciklov, 
obdobij in etap vadbe (Milanović, 1993). 
V telesu je pet glavnih sistemov, ki igrajo svojo vlogo pri oblikovanju treninga za 
deseterobojca: nevromišični sistem, mišičnoskeletni sistem, nevroendokrinski sistem, 
proprioceptivni sistem in sistemi za proizvajanje energije. Vsakega od teh sistemov je treba 
trenirati v skladu z »analizo potreb« deseterobojca ter s ciljem izboljšati učinkovitost in 
zmanjšati pomanjkljivosti. 
Vsi ti sistemi na svoj način pripomorejo k rezultatom, zato je treba trenirati vse, da izboljšamo 
njihovo sposobnost, da na svoj način pomagajo pri pridobivanju rezultatov. Ti sistemi so 
odvisni drug od drugega, zato je večje izboljšanje enega od teh sistemov brez hkratnega 
izboljšanja drugih nemogoče.  
Osnovna predpostavka filozofije treniranja več sistemov je, da se moramo sčasoma posvetiti 
vsem tem telesnim sistemom v nekem načrtovanem ravnovesju. Ravnovesje stopenj razvoja 
teh sistemov je ključno za stopnjo celotnega razvoja vsakogar. 
Tipične težave pri oblikovanju vadbe sistemov so med drugim prekomerno poudarjanje 
energijskih sistemov na račun nevromišičnih sistemov, neukvarjanje s proprioceptivnim in 
nevroendokrinskim sistemom ter prekomerno razvijanje nevromišičnega sistema z ozirom na 
mišičnoskeletni sistem (Kyprianou, 2013). 
 
2.4.1 KONDICIJSKA (TELESNA) PRIPRAVA DESETEROBOJCEV 
Kondicijski vadba je kot eden izmed najbolj pomembnih delov športne priprave usmerjena v 
razvijanje funkcionalnih in motoričnih sposobnosti: moči, hitrosti, vzdržljivosti, fleksibilnosti in 
koordinacije. Deli se lahko na splošno, bazično in specialno pripravo. Nekateri strokovnjaki s 
področja športnega treninga izvajajo še pomožno pripravo. 
Pod splošno ali večstransko kondicijsko pripravo se običajno razume proces usklajenega 
razvijanja motoričnih sposobnosti. Povezana mora biti z značilnostmi atletskega mnogoboja. 
Če ni tako, programi zelo pogosto privedejo do rasti motoričnih sposobnosti, ki v tekmovalni 
dejavnosti nimajo posebne vloge, sočasno celo omejujejo možnost razvoja specifičnih 
sposobnosti, ki so nujne za doseganje vrhunskih rezultatov v določenem športu. Takšen 
pristop k razvoju npr. moči lahko povzroči nekoristno povečanje maksimalne mišične moči, ki 
hkrati ne bo mogla vzdrževati dejanskih specifičnih obremenitev, ali nekoristno povečanje 
mišične mase in s tem zmanjšanje vzdržljivosti. Rezultat vsega tega je lahko zmanjšanje 
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tehničnih znanj in kvarjenje nekaterih drugih že doseženih učinkov drugih vrst pripravljenosti. 
S prevelikim obsegom dela, ki je usmerjen v razvoj splošne vzdržljivosti pri aerobni dejavnosti, 
se pri športnikih, ki uspešno obvladajo šprinterske discipline, po eni strani občutno povečajo 
funkcionalne sposobnosti krvožilnega sistema, ki se pri tekmovalni dejavnosti, lahko 
uporabljajo maksimalno 45 do 60 sek., po drugi strani pa otežuje izpopolnjevanje njihovih 
šprinterskih sposobnosti. Zato je pri načrtovanju splošne telesne priprave treba upoštevati 
specifikacije izbranega športa in konkretne discipline, v kateri športnik tekmuje. Med vsebine 
splošne priprave spadajo vaje za globalno obdelavo gibalnega aparata in večstransko 
delovanje na funkcionalne in motorične sposobnosti. Pomembna naloga te vrste kondicijskega 
treninga v deseteroboju je tudi popravek primarnih antropoloških značilnosti, ki so akcijsko in 
topološko definirane kot najšibkejši členi (Milanović, 1993). 
Bazična ali temeljna kondicijska priprava se oblikuje na osnovi večstranske telesne 
pripravljenosti in je usmerjena v gradnjo osnove, ki je nujna za učinkovito izvajanje vadbenih 
obremenitev in delovnih metod, ki so usmerjene v razvoj temeljnih motoričnih sposobnosti. 
Takšna priprava pomeni dvigovanje funkcionalnih sposobnosti različnih organov in sistemov v 
telesu, izboljšanje živčnomišične koordinacije, povečanje sposobnosti za prenašanje velikih 
obremenitev, izpopolnjevanje sposobnosti za učinkovito okrevanje. V analitičnem smislu gre 
za razvoj kvantitativnih (moč, hitrost, vzdržljivost in gibljivost) in kvalitativnih sposobnosti 
(koordinacija, agilnost, natančnost in ravnotežje) (Milanović, 1993). 
Specialna kondicijska priprava je usmerjena v razvoj tistih motoričnih lastnosti, ki so močno 
povezane z zahtevami specifičnih tekmovalnih dejavnosti v atletskem deseteroboju. Ker gre 
za veliko število izkazovanja posameznih motoričnih lastnosti, so za izpopolnjevanje le-teh 
potrebne diferencirane metode. Na primer, za izpopolnjevanje specifičnih hitrostnih 
sposobnosti športnikov je treba uskladiti zvišanje ravni maksimalne hitrosti, štartne hitrosti z 
izpopolnjevanjem elementarnih oblik hitrosti-odzivnega časa, časa izvajanja posameznih 
gibov, tempa gibanja. Povečanje gibljivosti gibalnega aparata je povezano z razvojem aktivne 
in pasivne prilagodljivosti v specialni telesni pripravi. Ta trditev se nanaša tudi na druge 
motorične značilnosti, in sicer koordinacijo, agilnost, natančnost, ravnotežje in druge. V 
posamezni atletski disciplini je vedno pomembna interakcija in tehnična izvedba gibanja 
(Milanović, 1993). 
Telesna pripravljenost atleta je na koncu vedno povezana z njegovo športno specializacijo. V 
atletskem deseteroboju so rezultati pogojeni s hitrostno močjo, ravnijo anaerobnih 
dejavnosti, aerobno zmogljivostjo, vzdržljivostjo in repetitivno močjo. V odnosu na športni 
rezultat je težnja v tem, da se s podaljšanjem trajanja dejavnosti v določeni disciplini zmanjšuje 
vpliv hitrosti, maksimalne moči, anaerobnih zmogljivosti, raste pa vpliv dejavnikov, ki so 
povezani z srčno-dihalnim sistemom, z ekonomičnim izkoriščanjem moči in vzdržljivosti. 
Struktura in raven telesne pripravljenosti je tudi v atletskem deseteroboju povezana s 
starostjo športnika. Predvsem je pogojena z zakonitostmi razvoja organizma in veljavnimi 
zakonitostmi načrtovanja večletnega cikla vadbe. Zato je za telesno pripravljenost športnikov 
različne starosti tipičen neenak odnos v nivoju razvoja posameznih biomotoričnih lastnosti in 
sposobnosti. Tako so pri otrocih in mladini najpogosteje zadovoljivo visoko razvite agilnost, 
aerobna vzdržljivost, funkcionalne sposobnosti kardiovaskularnega sistema, vendar so nižje 
sposobnosti moči, anaerobne zmogljivosti in hitrostne vzdržljivosti. Telesno pripravljenost 
odraslih športnikov odlikuje zelo povečana absolutna moč in hitrostna vzdržljivost ter 
anaerobne sposobnosti in popolna stabilizacija aerobnih sposobnosti, agilnosti in hitrosti 
(Milanović, 1993). 
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2.4.1.1 PROGRAMI SPLOŠNE KONDICIJSKE PRIPRAVE 
V atletskem deseteroboju se uporablja več programov večstranske in bazične kondicijske 
priprave. Obenem so ti programi oziroma trenažne vaje primerni za uporabo v uvodnem in 
pripravljalnem delu posameznega treninga. Z njimi lahko dosežemo ustrezno pripravo 
gibalnega aparata za trening v glavnem delu vadbe in ravno tako dvig splošne pripravljenosti 
posameznih topoloških delov. Ti programi so znani v praksi športnega treninga kot stretching, 
funkcionalna gimnastika, program vaj v parih, program bazične tonizacije telesa in globalna 
priprava gibalnega aparata (Milanović, 1993). 
Stretching so oblika vadbe, pri kateri se uporabljajo različne dejavnosti v statični obliki. 
Športnik se postavi v ustrezni položaj, v katerem je do določene stopnje iztegnjena posamezna 
mišična skupina in ta položaj zadrži določen čas, najpogosteje približno 10 sekund. Gre torej 
za statično obliko procesa, ki je lahko pasivna (s pomočjo partnerja) ali aktivna (s pomočjo sile 
mišic lastnega telesa). Danes se v večini uporablja program, poznan kot PNF (proprioceptivna 
nevromuskularna facilitacija), ki se izvaja tako, da se v prvi fazi izvaja relativno močno krčenje 
ene mišice ali mišične skupine, nato sledi sprostitev in na koncu statično raztezanje iste mišice 
ali mišične skupine.  
Funkcionalna gimnastika je oblika vadbe, pri kateri se uporabljajo različne vaje, ki spodbujajo 
topološke dele telesa oziroma mišice in sklepne sisteme teh delov. Znano je, da vrhunski šport 
zahteva absolutno pripravljenost, kar pomeni odpornost mišičja, ligamentov in ostalih delov 
gibalnega aparata. S sklopom vaj, ki so v svetovni literaturi znane kot funkcionalna gimnastika, 
se pri športniku želi doseči optimalno pripravljenost gibalnega aparata oziroma oblikovanje t. 
i. »naravnega steznika« na posameznih sklepnih sistemih. Na ta način sta doseženi potrebna 
zaščita pred poškodovanjem in potrebna osnova za razvoj bistvenih kondicijskih sposobnosti. 
Za vsak posamezni topološki del telesa se uporabljajo posebno programirane vaje, ki se 
izvajajo z natančno določenim trajanjem in intenzivnostjo.  
Program vaj v parih je zelo primeren za potrebe treninga atletskega deseteroboja. Vaje v parih 
se namreč izvajajo s premagovanjem sile partnerja ali njegove telesne teže. Te vaje so posebej 
primerne pri vadbi mlajših starostnih kategorij, razen vaj, pri katerih je treba partnerja dvigati 
ali nositi. Vaje se lahko razporedijo po topoloških delih, ki aktivirajo motorične sposobnosti in 
jih je možno z njimi izboljšati. Te vaje so ravno tako ustrezno motivacijsko sredstvo, ker zelo 
pogosto potekajo v tekmovalnih pogojih in se atleti medsebojno ustrezno spodbujajo k boljšim 
vadbenim dosežkom.  
Program globalne priprave gibalnega aparata je postopek, ki se v literaturi o kondicijskem 
treningu pojavlja v novejšem času, sicer pa je znan pod imenom splošna telesna priprava. Tudi 
v tem programu je dejavnost posameznih topoloških delov telesa osnovno merilo za 
klasifikacijo vaj. Gre za vaje za pripravo rok in ramenskega obroča, trebušnega dela, hrbtnega 
dela in spodnjih okončin. Pri vajah se zelo pogosto uporabljajo zunanje obremenitve (uteži, 
enoročne uteži, težke žoge, obtežene vreče, švedske klopi, zaboji, lestve). Doziranje 
obremenitve je poseben del programa uporabe teh trenažnih vaj. Določiti je treba raven 
zunanje obremenitve in vse ostale parametre, s pomočjo katerih se lahko nadzoruje obseg 
trenažnega dela. S temi vajami se dosegajo občutni učinki na področju globalne 
pripravljenosti, praktično vseh mišic in mišičnih skupin. S tem se doseže dobra osnova za 
specifično motorično pripravo in − kar je posebej pomembno − skupno tekmovalno 
učinkovitost, ki jo bodo potrdili visoki tekmovalni rezultati. 
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2.4.1.2 PROGRAMI BAZIČNE IN SPECIALNE KONDICIJSKE PRIPRAVE 
2.4.1.2.1 VADBA VZDRŽLJIVOSTI 
Vzdržljivost spada v skupino kvantitativnih oziroma kondicijskih motoričnih sposobnosti 
(Meinel in Schnabel, 1977), ki imajo v osnovi specifično interakcijo hitrostnih lastnosti in 
lastnosti vzdržljivosti športnikov ter, po drugi strani, učinkovitost transportnega sistema 
(srčno-žilni in dihalni podsistem), ki je zadolžen za prenos kisika v periferne dele gibalnega 
aparata, kjer potekajo anaerobni in aerobni funkcionalni sistemi nastajanja energije, ki se 
neposredno ali posredno uporablja pri motorični dejavnosti. 
Harre (1971) pod pojmom vzdržljivost razume odpornost organizma na utrujenost pri 
dolgotrajni športni dejavnosti. Zagotavlja, da se relativno visoka intenzivna obremenitev zadrži 
dlje časa. Vzdržljivost pospešuje hitrost regeneracije organizma, ki je potrebna za ponovno 
sodelovanje na vadbi ali tekmovanju.  
Zaciorskij (1975) vzdržljivost označuje kot sposobnost organizma za dolgotrajno izvajanje 
določene športne dejavnosti brez zniževanja njene učinkovitosti. 
S stališča in zahtev prakse atletskega deseteroboja se govori o različnih vrstah vzdržljivosti, kot 
so ciklična in aciklična dejavnost, splošna, bazična in specialna, dolgotrajna, kratkotrajna, 
aerobna in anaerobna vzdržljivost ter hitrostna vzdržljivost in vzdržljivost v moči. 
Na samem začetku je potrebno najprej trenirati temeljno vzdržljivost-aerobno vzdržljivost. Kot 
metode vadbe so možne trajne in intervalne oblike treninga. Vadba vzdržljivosti se izvaja v 
pripravljalnem obdobju, v tekmovalnem obdobju pa se uporablja zelo poredko, največ enkrat 
tedensko. Pred vadbo anaerobne vzdržljivosti (hitrostne vzdržljivosti) sta potrebna najmanj 
dva do trije tedni vadbe aerobne vzdržljivosti (Milanović, 1993). 
Kardiovaskularna vzdržljivost igra zelo pomembno vlogo pri načrtu atleta na področjih, kot so 
učinkovitost energijskih procesov, okrevanje, preprečevanje poškodb, splošna telesna 
pripravljenost. Zato je zelo pomembno trenerjevo razumevanje aerobne moči atleta v 
povezavi s tehničnim treningom in procesi okrevanja. Izogibati se je treba čezmernemu 
aerobnemu treniranju, saj mu primanjkuje vpliva na razvoj hitrosti in moči (filozofija 
združljivosti) (Kyprianou, 2015).  
Primer vadbe za razvoj aerobne vzdržljivosti 
Metodičen način izpopolnjevanja aerobnih sposobnosti je povezan z učinkovitostjo 
transportnega sistema, ki omogoča hiter prenos kisika v mišice, v katerih oksidirajo energetske 
snovi, ki dajejo potrebno energijo za resintezo anaerobnih spojin. Aerobno vadba je potrebno 
izvajati dlje časa z intenzivnostjo, ki poredko presega 60 % maksimalne. Aerobna vadba se 
lahko izvaja v neprekinjeni ali intervalni obliki, pri čemer je vedno treba definirati dolžino 
razdalje, tempo izvajanja, število ponovitev, trajanje odmora in režim dela med odmorom. Pri 
tej vrsti vadbe atletov deseterobojcev se lahko uporablja: 
− neprekinjen tek v trajanju 30 do 45 minut, 
− fartlek tek 20-30 minut s stalnim spreminjanjem tempa na razgibanem terenu, 
− tek s pospešenim tempom (npr. 1-2-3-2-1 min.; v odmorih s počasnim tempom) 
− intervalni tek v zmernem tempu (npr. 10−12 tekov po 200 m z 200 m počasnega teka 
ali 6−8 tekov po 400 m z 200 m počasnega teka). 
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Primer vadbe za razvoj anaerobne vzdržljivosti 
Metodičen način izpopolnjevanja alaktatne komponente anaerobne vzdržljivosti je pogojen s 
časovnimi parametri poteka kreatinfosfatne reakcije in časovnimi kazalci pokrivanja 
alaktatnega kisikovega dolga. 
Značilnosti vadbe so: 
1. intenzivnost dražljaja: 
− maksimalen ali blizu maksimalnega, 
− frekvenca 170−190 utripov v minuti; 
2. ekstenzivnost obremenitve (trajanje dražljaja): 
− 3 do 20 sekund; 
3. ekstenzivnost obremenitve (ponavljanja); 
− 4−5 v vsaki seriji, medtem ko je skupno število serij odvisno od treniranosti 
deseterobojca, da opravi zelo obsežno delo brez znižanja hitrosti izvajanja 
(intenzivnosti); 
4. interval odmora: 
− 2−3 minute med ponavljani v seriji in 7−10 minut med posameznimi serijami; 
5. dejavnost v fazi odmora: 
− aktiven (posebno v velikih odmorih med serijami), posebno se angažirajo tiste 
mišične skupine, ki nosijo osnovno breme dejavnosti; 
6. vadbene dejavnosti: 
− kratki šprinti, serije poskokov, serije skokov, spremembe smeri in hitrosti gibanja, 
− dvigovanje uteži srednje intenzivnosti z maksimalno hitrostjo. 
Razvoj laktatne komponente anaerobne vzdržljivosti temelji na racionalnem izkoriščanju 
energije v teku glikolitičnih reakcij. 
Značilnosti vadbe so: 
1. intenzivnost dražljaja: 
− submaksimalen (90−95 %), 
− frekvenca srca 180−190 utripov v minuti; 
2. ekstenzivnost obremenitve (trajanje dražljaja): 
− 20 sekund do 2 minuti; 
3. ekstenzivnost obremenitve (ponavljanja): 
− 3−4 krat v seriji zaradi hitrega nastopa utrujenosti; 
4. interval odmora: 
− je odvisen od kopičenja mlečne kisline v krvi. Za maksimalno aktiviranje glikolitičnih 
procesov se odmori postopno krajšajo. Cilj je čim večje kopičenje laktata v krvi in 
na ta način povečanje odpornosti organizma proti visoki koncentraciji mlečne 
kisline. Interval odmorov načeloma traja od nekaj minut do 15 minut, celo do pol 
ure; 
5. dejavnost v fazi odmora: 
− ni posebno aktiven, zaradi zadrževanja večje količine laktata v krvi je primerna 
uporaba pasivnega odmora; 
6. vadbene dejavnosti: 
− tek na 150−180 metrov,   − krožna vadba, 
− serija skokov in poskokov, − poligon z ovirami. 
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2.4.1.2.2 VADBA MOČI 
V znanosti je poznana kot masa krat pospešek (F=m x a). Moč se lahko pri atletu vpelje, ko je 
osvojil koordinacijo in prilagodljivost. Razlog za to je, da lahko vadba moči razvije vse 
biomotorične sposobnosti. Deseterobojec svoj čas pri dvigovanju uteži najbolje izkoristi s 
treniranjem sile. Nauči se zgrabiti, dvigniti, suniti, počepniti in potisniti (Kyprianou, 2015). 
Vadba moči spada v področje temeljne kondicijske priprave. V pripravljalnem obdobju letnega 
cikla se izvaja zelo obsežen in intenziven trening različnih dimenzij moči. 
Področje moči je zelo kompleksno in zahteva od trenerja celovito znanje. Razvoj moči je treba 
načrtovati zelo pazljivo in v skladu z etapo priprave, ravno tako pa tudi glede na predhodno 
pripravo in sposobnosti vsakega posameznika. Posebno občutljivo področje metodike 
treninga moči je doziranje obremenitve in izbira ustreznih trenažnih vaj. 
Kadar gre za razvoj moči in njenega obsega, morajo trenerji vedeti, da je za različne dejavnike 
primeren različen čas za njihov razvoj. Najprej se izvaja razvoj hitrostne in eksplozivne moči, 
potem repetitivna moč, nato maksimalna moč in na koncu pliometrična in elastična moč 
reaktivnega tipa. 
Najpomembnejše je, da trenerji ne delajo napak v doziranju in razporeditvi obremenitve, kar 
bi lahko povzročilo celo vrsto negativnih posledic v razvoju in spodbujanju zdravja športnika. 
Pri vadbi za moč so možnosti poškodb veliko večje kot pri npr. vadbi dolgotrajne vzdržljivosti, 
koordinacije ali agilnosti, kjer so te možnosti minimalne. 
Pri vadbi mlajših starostnih kategorij se pojavlja nevarnost poškodb kostnega in hrustančnega 
tkiva, v nekaterih primerih pa so lahko ogroženi tudi ligamenti in mišice (Milanović, 1993). 
Metodična pravila pri oblikovanju vadbe za moč so: 
1. s sistematičnim preoblikovanjem faktorjev moči je treba začeti šele, ko aktivni in pasivni del 
gibalnega aparata pridobita ustrezno moč. To se lahko doseže s trenažnimi vajami za globalne 
priprave moči gibalnega aparata in zlasti z vajami za razvoj hitrosti, koordinacije, aerobne 
vzdržljivosti in fleksibilnosti; 
2. izogibanje določenim situacijam, ki so potencialno nevarne za poškodovanje »šibkih točk« 
gibalnega aparata (lumbalni del hrbtenice in sklepi spodnjih okončin); 
3. intenziven trening moči po končani puberteti pod pogojem, da so bile pri vadbi predhodno 
opravljene trenažne vaje moči z obvladovanjem telesne teže ali pasivnega in aktivnega upora 
partnerja; 
4. načrtovanje dovolj dolgega odmora po vadbi, s poudarkom na moči; 
5. nadzor statičnih obremenitev: spremenljiva obremenitev je koristna za sklepni hrustanec in 
ligamente. Statična obremenitev slabo vpliva na prekrvavljenost obremenjene strukture, 
medtem ko jo aktivna obremenitev izboljšuje. Zato je treba dati prednost dinamičnim vajam 
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Primer vadbe za razvoj maksimalne moči: 
1. cilj vadbe: razvoj maksimalne absolutne moči; 
2. športna skupina: atleti deseterobojci; 
3. metoda vadbe: piramidni trening moči: 
− intenzivnost (zunanja obremenitev): 60-70-80-90 in 100 % individualnega 
maksimuma (1 RM), 
− ekstenziteta obremenitve: 8-6-4-2-1 ponavljanje v seriji, 2-4 serije vsaka vaja, 
− trajanje odmora: 60-120 sekund med serijami in 2-4 minute med delovnimi vajami, 
− dejavnost med odmorom: vaje raztezanja in sproščanja; 
4. metodična oblika vadbe: vadba po postajah; 
5. trenažne vsebine: vaje dvigovanja uteži. 
Primer vadbe za razvoj bazične in specifične eksplozivne moči: 
1. cilj vadbe: razvoj bazične in specifične eksplozivne moči; 
2. športna skupina: atleti deseterobojci; 
3. metoda vadbe: intenzivna intervalna metoda: 
− intenzivnost (zunanja obremenitev): 60−75 % individualnega maksimuma (1 RM), 
− hitrost izvajanja: maksimalna, 
− ekstenziteta obremenitve: izvedba vaje 10−15 sekund ali 6−15 ponavljanj, 
− ekstenziteta obremenitve: število serij: 3−5 serij vsaka vaja, 
− trajanje odmora: 45−90 sekund, 
− dejavnost med odmorom: aktivna − vaje raztezanja in sproščanja; 
4. metodična oblika vadbe: vadba po postajah 
5. trenažne vsebine − vaje: bazične in specifične atletske vaje z in brez obremenitve (vaje 
za razvoj tekaških, skakalnih in metalnih sposobnosti). 
 
2.4.1.2.3 VADBA HITROSTI 
Hitrost je najpomembnejše orodje deseterobojca. Brez hitrosti deseterobojec ne more 
napredovati na naslednjo stopnjo tekmovanja. Hitrost gibanja v pravem zaporedju z 
določenim trajanjem je najpomembnejše pri doseganju najboljših možnih rezultatov. Hitrost 
in razvoj pospeševanja se morata razviti pred hitrostno vzdržljivostjo. Hitrost je po teoriji 
specifičnosti na tej točki spretnost in ne metoda vadbe. Ko doseže prag hitrostne vzdržljivosti, 
pa postane metabolično delo (Kyprianou, 2015). 
Razvoju hitrosti je treba v vseh etapah dolgoročne športne priprave nameniti veliko 
pozornosti. To enako velja za hitrost reakcije (odzivnost), hitrost gibanja in frekvenco gibanja 
ter ravno tako za ciklično in aciklično hitrost. Pri vadbi hitrosti je pomembna pravilna tehnika 
gibanja. Odzivnost na različne signale (zvočni, vizualni), hitrost enega giba (roke, noge) ali 
frekvenca giba (tek, skoki, aciklična gibanja) lahko izboljšujemo na analitični in sintetični način. 
Pri načrtovanju vadbe hitrosti je treba poznati in upoštevati razmerje moči, vzdržljivosti in 
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Primer vadbe za razvoj hitrosti: 
Značilnosti vadbe so: 
1. intenzivnost dražljaja (tempo − hitrost gibanja): 
− maksimalna; 
2. ekstenzivnost obremenitve (trajanje dražljaja): 
− majhna (do 15 sekund); 
3. ekstenzivnost obremenitve (ponavljanja): 
− 1−6 minut med ponavljani, 
− število serij je odvisno od treniranosti deseterobojca in od skupnega števila 
ponavljanj; 
4. interval odmora:  
− 1−6 minut med ponovitvami, 
− 4−8 minut med serijami; 
5. dejavnost v fazi odmora: 
− aktiven (vaje raztezanja in sproščanja); 
6. trenažne dejavnosti: 
− šprinterske vaje, leteči šprinti, tek po klancu navzdol, serije skokov. 
 
 
Tabela 5  









Visoki skip 1 na mestu 4x5 1−2 
Skip z naslonom na oviro 2 na mestu 4x20 2 
Štarti z mesta 3 5 6 1 
Tek z letečim štartom 4 15 4 2 
Tek z letečim štartom 5 30 3 2−3 
Tek po blagem klancu navzdol 6 60 2 3−4 
Tek po tekmovalni progi 7 100 1 4−5 
Tek s podaljšanim šprintom 8 120−150 1 5−6 
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2.4.2 INFORMATIVNA (TEHNIČNO-TAKTIČNA) PRIPRAVA  
Rezultat v atletskem deseteroboju je odvisen od učinkovitosti delovanja motoričnih 
programov oziroma stopnje njihove naučenosti. Popolnoma naučeni motorični programi za 
realizacijo tehnike in taktike omogočajo popolno izkoriščanje bioloških potencialov 
športnikov. 
Po Starosti (1989) in Weinecku (1988) sta za načrtovanje učenja atletskih disciplin bistveni dve 
osnovni predpostavki: 
1. znana struktura motoričnih znanj, ki se kaže kot rezultat opravljenih strukturnih 
biomehaničnih analiz posameznih atletskih disciplin; 
2. znano zaporedje učenja posameznih motoričnih nalog oziroma časovno razporejanje 
trenažnega dela za učenje in izpopolnjevanje posameznih atletskih disciplin in tehnično-
taktičnih elementov v njih.  
Analiza športne dejavnosti in sposobnosti športnika za učenje gibanja je bistven vir informacij 
za programiranje in nadzor spremljanja tehnično-taktične priprave (Milanovič, 1993). 
TEHNIČNA PRIPRAVA 
Pod pojmom tehnična priprava se razume sklop trenažnih postopkov, ki se uporabljajo med 
učenjem tehnik posameznih atletskih disciplin. Tehnika je sposobnost atleta-deseterobojca, 
da upravlja z gibanjem lastnega telesa v odnosu na okolje in atletska orodja, s katerimi meče 
(Gabrijelić, 1984). 
TAKTIČNA PRIPRAVA 
Taktična priprava je proces učenja motoričnih programov, ki pomagajo atletom, da v 
tekmovanju pridejo do najboljših rešitev s ciljem doseganja kar se da najboljših rezultatov. 
Taktična uspešnost ima zelo pomembno vlogo že v najbolj zgodnih fazah športnega razvoja. 
Razumljivo je, da je vpliv taktičnih sposobnosti na končni rezultat tekmovalne dejavnosti 
občutno večji v tistih atletskih disciplinah, ki so v tekmovalnem smislu bolj kompleksne. Tako 
je taktika bolj pomembna pri skoku v višino in teku na 1500 m kot pri teku na 100 m in suvanju 
krogle (Milanović, 1993). 
Veliko trenerjev in atletov se pregovarja o tem, kakšen je najboljši pristop k njihovemu 
taktičnemu delu vadbe. Nekateri podpirajo idejo poudarjanja prednosti in poskušajo zmanjšati 
slabosti. To je za nekatere deseterobojce idealno. Treniranje ključnih disciplin je zelo 
pomembno za deseterobojca, da ohranja energijo in čas, da se lahko osredotoči na discipline, 
kjer lahko doseže veliko število točk, namesto da izgublja čas s treniranjem disciplin, za katere 
to ne drži (npr. 1500 m). Ko najdemo najboljšo kombinacijo disciplin, lahko razumemo pomen 
»teorije o združljivosti«. 
Ključ do uspeha v deseteroboju je filozofija, ki temelji na razvoju rezultatov, preprečevanju 
poškodb in upravljanju s časom. Če lahko trener te sestavne dele zbere in jih pametno uporabi 
pri vadbi ustreznega talenta, so možnosti za neuspeh minimalne (Kyprianou, 2013). 
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2.4.2.1 UČENJE TEHNIČNIH IN TAKTIČNIH ZNANJ 
Proces učenja v atletskem deseteroboju je sestavljen iz treh faz (Grosser in Neumaier 1982 in 
Hahn, 1982): 
1. V prvi fazi se oblikuje osnovna predstava o gibanju in orientacijski okvir za učenje motoričnih 
sposobnosti, ki so bistvene za oblikovanje programa izvajanja posameznih atletskih disciplin. 
2. Druga faza je usmerjena na izpopolnjevanje tehničnih in taktičnih elementov. Posebno 
pomembno je »fino« koordiniranje gibov. Poudarek je na številu ponavljanj. Oblikovanje 
motoričnih programov je povezano z ustreznim stanjem funkcionalnih sposobnosti živčno-
mišičnega sistema. Praktični metodi učenja in izpopolnjevanja elementov tehnike sta najprej 
sintetična in nato analitična kot pomožna metoda učenja. 
3. V fazi stabilizacije motoričnih znanj, ki jih vsebujejo posamezne discipline atletskega 
deseteroboja, je treba zagotoviti pogoje za utrditev stereotipa gibanja. Posebno pozornost je 
treba posvetiti oblikovanju optimalnega ritma izvajanja. V kasnejših fazah športnega 
izpopolnjevanja so namreč pri večini športnikov največje tehnične pomanjkljivosti, zlasti pri 
bolj kompleksnih atletskih disciplinah, povezane z napakami v ritmu izvajanja. To je možno 
pojasniti s tem, da pri določenem številu atletskih disciplin športniki nimajo natančne 
predstave o pomembnosti posameznih elementov oziroma faz in podfaz, ki jih je treba med 
izvajanjem posebej poudariti. 
 
2.4.2.2 METODE UČENJA 
Vse metode učenja imajo v osnovi isti regulacijski proces. Informacija o strukturi gibanja pride 
najprej v živčni sistem, kjer se predela in se na osnovi podatkov o strukturi gibanja in strukturi 
situacije ustvari ali sproži ustrezni program delovanja. Rezultat je ustrezna stopnja 
učinkovitosti ali učinek, ki ga je možno objektivno registrirati. 
Po Thieβu in Schnabelu (1987) je treba v prvem delu motoričnega učenja ne glede na 
uporabljeno metodo zagotoviti pogoje, da si atlet ustvari ustrezno predstavo o tem, kako 
gibanje izgleda in kako bi moralo izgledati v skladu z njegovimi sposobnostmi reproduciranja 
gibalne naloge, ki se jo uči. V tem delu je pomembno vzpostaviti pravilno komunikacijo z 
atletom, ki ima določeno motorično težavo. 
Informacije, s katerimi si atlet lahko ustvari predstavo o motorični nalogi, se lahko posredujejo 
besedno (verbalna metoda) ali slikovno (vizualna metoda). 
Da bi trener dejansko lahko pokazal, kako neko gibanje izgleda in kako se izvaja, ga mora znati 
kvalitetno demonstrirati oziroma prikazati gibalno strukturo, ki je cilj učenja. Dober trener ne 
bo pokazal najboljše tehnike, ampak tisto, ki jo bo športnik lahko zaznal in kasneje osvojil. 
Prikaz tehnike mora torej ustrezati motoričnim in mentalnim oziroma zaznavnim 
sposobnostim tistih, ki se učijo (Letzelter, 1983). Ta pristop je sestavni del procesa učenja, ne 
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Pri analitični metodi učenja gre za postopek, v katerem je globalna struktura razdeljena na 
več faz oziroma elementov, ki se učijo ločeno in nato po določenem času združijo v celoto. 
Analitično učenje je utemeljeno v primerih (Puhanić in Milanović, 1984): 
− če je dejavnost zelo kompleksna in težka, 
− če je dejavnost sestavljena iz velikega števila elementov oziroma strukturnih enot, 
− če celovito izvajanje izziva strah, ali obstaja nevarnost poškodbe, 
− kadar se gibanje izvaja zelo hitro in kadar nastajajo inercijske sile, ki jih začetnik težko 
obvladuje. 
Osnovne pomanjkljivosti analitičnega učenja se kažejo v tem, da je dobro naučene dele gibanja 
kasneje težko povezati v kakovostno celoto in da je takšen način učenja lahko »dolgočasen«, 
ker si npr. otrok ne predstavlja celote. Med analitičnim učenjem je zato lahko zaslediti 
pomanjkanje volje in zmanjšano koncentracijo. 
Sintetična metoda učenja pomeni učenje motorične naloge v celoti. Pri tej metodi je bistveno, 
da se po zaznavanju motorične naloge ta izvaja v celoti, osredotočeno na pravilno izvajanje 
najtežjih oziroma najpomembnejših faz. Sintetično učenje ima več prednosti (Puhanić in 
Milanović, 1984): 
− lažje oblikovanje pravilne predstave o celotni strukturi gibanja, 
− lažje razumevanje vzročno-posledične povezanosti posameznih faz, 
− gibanja se izvajajo v logičnem zaporedju, kar pozitivno vpliva na razumevanje smisla 
celotnega postopka, 
− pozitiven vpliv na motivacijo, 
− možnost ustvarjanja in uporabe kinestetičnih informacij, ki so pomemben vir podatkov 
med učenjem novega giba, 
− učenje pravilnega ritma gibanja od samega začetka, brez katerega ni mogoče doseči 
ustreznega končnega učinka dejavnosti, 
− lažje izkoriščanje in nadzor inercijskih sil in notranjih sil gibalnega aparata. 
Pomanjkljivosti sintetične metode so lahko: nezadostna natančnost naučenih posameznih 
strukturnih enot in objektivne težave atleta z nadzorovanjem pomembnih detajlov pri 
izvajanju kompleksne strukture gibanja. 
Zaključimo lahko, da je pri atletskem deseteroboju zaradi specifičnosti vadbe boljši sintetični 
model učenja. Ta metoda učenja omogoča bolj učinkovito uporabo pridobljenih informacij v 
konkretnih tekmovalnih pogojih in posebno pomembno je, da so te informacije bolj odporne 
proti zunanjim motečim dejavnikom. 
Eden od najboljših načinov učenja tehnično-taktičnih struktur poteka na problemski ravni 
(Jonath in Krempel, 1986) oziroma s situacijskim treningom. To pomeni, da se elementi 
tehnike in taktike najbolje učijo v situacijskih pogojih s pomočjo tekmovalne prakse. 
Bolj kot je imitacija podobna originalu, bolj učinkovita je situacijska vadba. To pomeni, da mora 
situacijski trening čim bolj nazorno in popolno oponašati tekmovalne situacije (nasprotnik, 
publika, teren, sodniki). 
Situacijska vadba ne izključuje ostalih metod učenja. Osnovne informacije je treba podajati s 
sintetično metodo, učenje in utrjevanje znanja pa mora potekati na situacijski ravni. 
Vsako motorično učenje temelji na iterativni metodi (Milanović, 1993), pod katero se razume 
potreba po stalnem in večkratnem ponavljanju gibanja oziroma motoričnih nalog s ciljem,  
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da jih športnik začne izvajati avtomatično. Ponavljanje je predpogoj za pridobitev motoričnih 
spretnosti. Toda zgolj ponavljanje nikoli ne zadostuje za uspešno učenje. To je ponavljanje 
ponavljanja ali »dril«, kot se temu reče v praksi. Takšno ponavljanje ima lahko tudi nasprotne 
učinke, ker poteka brez aktivnega sodelovanja osebe, ki se uči določene tehnike. Učinki 
iterativne metode so najbolj odvisni od tega, katere mentalne dejavnosti in motivacija 
spremljajo proces motoričnega učenja in v kakšnih medčloveških odnosih poteka. 
Učenje s pomočjo iterativne metode lahko zagotovi popoln uspeh samo, če se izvaja skupaj z 
drugimi pomembnimi dejavniki učenja, kot so: dobra demonstracija, prepoznavanje napak, 
ugotavljanje vzrokov in posledic napak, postopek popravljanja napak in stalna kontrola in 
spodbujanje atleta, ki se uči tehnike in taktike atletskega deseteroboja (Milanović, 1993). 
 
2.5 NAČRTOVANJE PROGRAMA VADBE V DESETEROBOJU 
Sistem vadbe in tekmovanja v atletskem deseteroboju je treba izvajati na široki populaciji 
športnikov, katerih profili bazičnih in specifičnih antropoloških lastnosti najbolj ustrezajo 
strukturi zahtevanih antropoloških vrednosti tega športa. Izbor potencialnih vrhunskih 
deseterobojcev poteka s tistimi selekcijskimi postopki, ki bodo z največjo gotovostjo in 
zanesljivostjo omogočili, da bodo v vzorec atletov deseterobojcev zajeti ravno najbolj 
nadarjeni, torej tisti, ki bodo v kasnejših fazah večletnega treninga lahko dosegali najboljše 
rezultate. V atletskem deseteroboju je optimalna starost za doseganje prvih boljših rezultatov 
med 20. in 24. letom, starostni interval za doseganje najboljših dosežkov pa med 24. in 28. 
letom. Zato je treba selekcijo oziroma izbiro prihodnjih deseterobojcev, ki bodo vključeni v 
sistemski vadbeni proces, izvršiti najkasneje v 14. letu pod pogojem, da so bili predhodno 
vključeni v prvo univerzalno športno šolo in nato v večstransko usmerjeni atletski trening 
(Milanović, 1993).  
Za tekmovalce v mnogoboju velja, da od začetka redne športne dejavnosti do doseganja 
najvišje stopnje uspešnosti traja 8−12 let (Vindušková idr., 2003). 
Potem ko je oblikovan vzorec potencialnih vrhunskih atletov deseterobojcev, je treba 
zagotoviti materialne, kadrovske, organizacijske in druge pogoje za dolgoročno športno 
pripravo. To zajema tudi stalno ali občasno vključevanje strokovnjakov iz stičnih disciplin za 
potrebe diagnostike in spremljanje sposobnosti športnikov in programiranje njihove priprave 
(Milanović, 1993). 
 
2.5.1 ORGANIZACIJSKI, MATERIALNI IN KADROVSKI POGOJI 
2.5.1.1 ORGANIZACIJSKI POGOJI 




4) atletska zveza,   
5) inštitucija, ki je odgovorna za izvedbo programa. 
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Vsak od naštetih ima v realizaciji projekta specifično vlogo, zato je zaradi lažjega izkoriščanja 
virov nujno, da opravlja samo vlogo, ki mu je zaupana. 
Klub mora imeti strukturo, ki na eni strani zagotavlja materialne in kadrovske pogoje za 
izvajanje delovnega programa s skupino izbranih deseterobojcev in na drugi omogoča 
administrativne in strokovne povezave z drugimi udeleženci procesa. 
V atletski zvezi mora biti oseba ali služba, ki je zadolžena za spremljanje in ocenjevanje procesa 
vadbe v vseh klubih, v katerih so vključeni atleti v načrtovani trenažni proces. Sočasno mora 
biti zagotovljena komunikacija med inštitucijo, ki je odgovorna za realizacijo projekta in 
strokovnim timom kluba, ki je zadolžen za izdelavo in realizacijo programa vadbe. 
V inštituciji, ki je odgovorna za realizacijo projekta, mora biti služba ali oseba, ki je zadolžena 
za koordinacijo vadbenega procesa in ima posebno nalogo, ki skrbi za kakovost učinkovitosti 
športne priprave (Milanović, 1993). 
2.5.1.2 MATERIALNI POGOJI 
Za vadbo in tekmovanja je treba zagotoviti ustrezno opremo, pripomočke, prostore in objekte. 
Posebno pomembno je, da so zagotovljeni kakovostni pogoji za delo v zimskem obdobju. Poleg 
tega je potrebno zagotoviti tudi prostore za vadbo splošne in specifične moči z dovolj osnovnih 
kompletov uteži in drugih specifičnih trenažerjev za krepitev posameznih mišičnih skupin. 
Nadalje je treba zagotoviti tudi merilne instrumente in naprave za kontrolo stanja treniranosti 
(Milanović, 1993). 
 
2.5.1.3 KADROVSKI POGOJI 
Za realizacijo programa dolgoročne priprave atletov deseterobojcev je treba klubu in 
reprezentanci zagotoviti ustrezen strokovni tim: 
1. profesionalnega trenerja (diplomirani trener smer atletika), 
2. dva pomožna trenerja, 
3. eno osebo z znanstveno stopnjo izobrazbe s področja kineziologije športa za različna, 
organizacijska dela in izboljšanje strokovnega dela v klubih in reprezentanci. 
V strokovnem timu je treba zagotoviti sodelovanje z več specialisti za:  
1) kondicijsko pripravo, 
2) športno medicino, 
3) športno psihologijo, 
4) biomehanično analizo, 
5) športno informatiko (Milanović, 1993). 
2.5.2 DOLGOROČNO NAČRTOVANJE VEČLETNEGA CIKLA 
Oblikovanje večletne − dolgoročne športne priprave je zelo kompleksen proces. Razdeliti jo je 
treba na več etapnih celot in jo analizirati, pri čemer je treba zmeraj upoštevati njeno 
celovitost. Osnova za izdelavo modela večletnega cikla vadbe so informacije o razvoju športnih 
dosežkov, strukturi športne učinkovitosti, starostni dinamiki, optimalnih količinah trenažnega 
dela v posameznih starostnih kategorijah, vrstah in obsegih vsebin trenažnega dela v 
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posameznih etapah športnega izpopolnjevanja od najzgodnejših začetkov, pa vse do konca 
športne kariere. 
Dinamika obremenitve v dolgoročni športni karieri kaže kontinuirano rast ekstenzivnosti in 
intenzivnosti. Ekstenzivnost oziroma obseg obremenitve iz leta v leto kontinuirano raste, 
medtem ko komponenta intenzivnosti vadbenega procesa v prvih letih raste počasi in doseže 
najvišjo raven v članski kategoriji. Zlasti mlajše starostne kategorije trenirajo z občutno nižjim 
obsegom obremenitve kot starejši deseterobojci. Na primer 14-letni mnogobojec trenira s 
30−40-% obremenitvijo odraslega 22-letnega deseterobojca. 
V skupnem obsegu trenažnega dela v teku dolgoročnega sistema športne priprave 
deseterobojcev je delež posameznih dejavnikov tehnične in telesne priprave različen. Po 
Kunzeu (1989) je v prvih fazah dolgoročne športne specializacije večja pozornost namenjena 
učenju in izpopolnjevanju tehnike atletskih disciplin, razvoju koordinacijskih sposobnosti, 
aerobni vzdržljivosti in hitrosti. Kasneje je posebna pozornost namenjena razvoju moči in 
anaerobne vzdržljivosti (Milanović, 1993). 
 
Slika 1. Razporeditev dejavnikov tehnične in telesne priprave v večletnem ciklu vadbe atletov 
deseterobojcev (Kunz, 1989). 
Na sliki 1 si lahko ogledamo dejavnike tehnične in telesne priprave in delež posameznih 
atletskih disciplin v razvojnih fazah dolgoročne športne priprave. 
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Slika 2. Razporeditev treninga atletskih disciplin v večletnem ciklu vadbe atletov 
deseterobojcev (Kunz, 1989). 
 
Na sliki 2 si lahko ogledamo trening atletskih disciplin deseterobojcev in delež posameznih 
atletskih disciplin v razvojnih fazah dolgoročne športne priprave. 
 
Tudi delež posameznih atletskih disciplin v razvojnih etapah dolgoročne športne priprave je 
različen. Količina dela za izpopolnjevanje tehnike postopno raste. Na začetku kariere se na 
primer veliko več pozornosti namenja teku na 100 m in 1500 m kot teku na 400 m iz 
preprostega razloga, ker otrok lažje prenaša aerobne obremenitve, medtem ko je anaerobna 
moč otroka, zlasti laktatna, zelo omejena. V mlajših starostnih kategorijah je treba več časa 
nameniti vadbi skakalnih disciplin kot vadbi metalnih disciplin. Meti so povezani z razvojem 
maksimalne moči, ki nastopi pri samem treningu kasneje. 
Model strukture trenažnega procesa in tekmovanja v večletnem ciklu vsebuje osnovne 
podatke o specifičnosti dolgoročne športne priprave, ker je znano, da je večletna ciklizacija 
oziroma njene etape, opredeljena z različnimi programi vadbe in tekmovanj. V tem prikazu 
(tabela 6) je razdelan skupni obseg vadbenega procesa po odstotnem deležu posameznih vrst 
priprave. Razvidno je, da so v posameznih etapah športne kariere posamezni programi različno 
umeščeni v skupnem trenažnem delu. V prikazu so navedeni tudi zbirni parametri vadbenega 
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Tabela 6  
Struktura vadbenega dela in tekmovanj v mlajših starostnih kategorijah v atletskem 
deseteroboju (Milanović, 1993) 
USMERITEV 















1. SKUPNI OBSEG   
VADBENEGA DELA   
ur 312 624 780 1040 1200 
% 100 100 100 100 100 
1.1. Večstranska in 
bazična  priprava 
ur 100 152 148 136 144 
% 32,1 24,4 19,0 13,1 12,3 
1.2. Specialna in 
situacijska priprava 
ur 50 140 198 209 288 
% 16,0 22,4 25,4 20,1 24,0 
1.3. Učenje in 
izpopolnjevanje 
tehničnih in taktičnih 
znanj 
ur 150 300 394 649 696 
% 48,1 48,1 50,5 62,4 58,0 
1.4. Teoretična priprava ur 12 32 40 46 72 
% 3,8 5,1 5,1 4,4 6,0 
2. ŠTEVILO TRENINGOV 
V TEDNU 




ur 1,5−2 2 2−2,5 2,5−3 2−3−4 
4. TEDENSKI ČASOVNI 
OBSEG VADBE 
ur 6−8 10−14 16−20 20−22 22 in 
več 
5. PRIBLIŽNI LETNI 
ČASOVNI OBSEG 
TRENINGOV 




6. ŠTEVILO TEKMOVANJ 
V DESETEROBOJU 
krat 1−2 2−3 3−4 4−5 5−7 
7. ŠTEVILO TEKMOVANJ 
V POSEBNIH  
DISCIPLINAH 
DESETEROBOJA 
krat 5−10 10−15 15−18 18−20 20−25 
 
V tabeli 6 je prikazana struktura trenažnega dela in samih tekmovanj vseh mlajših starostnih 
kategorij v atletskem deseteroboju. 
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2.5.2.1 ETAPA OSNOVNE PRIPRAVE (A 10−14 let) 
Osnovna značilnost te etape je večstranska usmerjenost oziroma univerzalnost, kar pomeni 
celovitost ciljev in vadbenih nalog ter potrebno širino vsebin in metod športne priprave. 
Posebej pomembno je: 
1) usmerjanje in izbira otrok, ki so sposobni za ukvarjanje z atletiko ter oblikovanje skupin za 
učenje in vadbo atletskega mnogoboja; 
2) oblikovanje zanimanja za ukvarjanje z atletiko; 
3) večstranska usmerjenost funkcionalno-motoričnega treninga; 
4) razvoj bazičnih in specifičnih sposobnosti, na katere je v tej fazi možno vplivati, ter osvajanje 
osnov tehnike posameznih disciplin, ki sestavljajo atletski mnogoboj; 
5) prilagajanje metodam in obremenitvam vadbe in tekmovanja; 
6) spremljanje vadbenih procesov (spremljanje treninga) (Milanović, 1993). 
 
2.5.2.2 ETAPA BAZIČNE PRIPRAVE (B IN C 14−18 let) 
V vadbenem procesu začnejo prevladovati postopki za temeljno funkcionalno-motorično 
pripravo in pospešeno učenje tehnično-taktičnih elementov športne specialnosti. Osnovni cilj 
je priprava kakovostnih osnov za prihajajoče dosežke, oblikovanje večjega fonda raznovrstnih 
motoričnih znanj in navad ter izvajanje treninga z različnimi oblikami mnogoboja. 
1. leto: razvoj hitrosti, tehnika skoka v daljino, ovir in skoka s palico. 
2. leto: razvoj moči in hitrostne vzdržljivosti, tehnika teka čez ovire, met diska in skok s palico. 
3. leto: tehnika meta kopja in skoka v višino, razvoj hitrostne vzdržljivosti. 
4. leto: moč, tehnika krogle in diska. 
5. leto: individualno sistematično delo na vseh disciplinah, priprava na vrhunski dosežek. 
Posebej pomembno je: 
1) dokončen interes zanimanja za ukvarjanje z vrhunsko atletiko; 
2) nadaljnje dviganje kondicijske pripravljenosti; 
3) razvoj bazičnih in specifičnih antropoloških sposobnosti, ki zagotavljajo osnovo za hitro 
učenje in izpopolnjevanje tehničnih elementov; 
4) ustvarjanje dinamičnih stereotipov gibanja v posameznih atletskih disciplinah; 
5) premagovanje psihološke ovire, povezane s prvim sodelovanjem na uradnih tekmovanjih; 
6) prekoračitev intenzivnosti obremenitev ni primerno. Ekstenzivnost je prevladujoča 
komponenta obsega vadbe. 
Trenažne obremenitve se v letih bazične priprave povečujejo na 600 do 800 ur v letu in 14 do 
16 ur v tednu (Milanović, 1993). 
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2.5.2.3 ETAPA SPECIALNE PRIPRAVE (D 18−19 let) 
V razvoju mlajšega športnika ta etapa ustreza starostni skupini 18 do 19 let. V tej etapi so 
najbolj izražene specifične zakonitosti športnega treninga. Vadbeni proces dobiva poudarjene 
oblike temeljne specializacije. Sistem treninga in tekmovanj postaja vse bolj individualiziran 
glede na sposobnost posameznika v odnosu na končno raven športnih dosežkov. 
Za konec tega obdobja je značilno obvladanje tehnike in oblikovanje osebnega stila v tehniki. 
Za izboljšanje dosežkov se uporablja predvsem razvoj moči in anaerobne vzdržljivosti. 
Posebej pomembno je: 
1) »forsiranje« funkcionalno-motorične priprave glede na zahteve športne panoge; 
2) popolna osvojitev vseh tehničnih in taktičnih elementov in možnosti njihove reprodukcije v 
spremenljivih pogojih vadbe in tekmovanja; 
3) izpopolnjevanje tekmovalne učinkovitosti; 
4) prilagajanje specifičnim zahtevam velikih tekmovanj.  
Osnovna značilnost vadbenih obremenitev je povečanje letnega obsega na 1000 ur in 
tedenskega obsega na 20 ur. V zvezi z obsegom obremenitve je bistvena značilnost te etape v 
tem, da začne prevladovati intenzivnost vadbe (Milanović, 1993). 
 
2.5.2.4 ETAPA MAKSIMALNIH DOSEŽKOV (E 20 let→) 
V razvoju vrhunskih športnikov ta etapa zajema starostno skupino 20 let in več, v kateri so 
atleti deseterobojci sposobni dosegati najvišje športne rezultate v karieri.  
Cilj etape je vrhunski tekmovalni dosežek. Atlet uporablja ozke specializirane metode in 
sredstva vadbe. Vadba traja običajno cel dan pet dni v tednu (Mesarič, 2003). 
Najbolj kompleksni del sestavljanja programa vadbenega dela je v tem, da se s treningom 
doseže popolna in najvišja raven dejavnikov, od katerih so odvisni športni dosežki s tem, da so 
športniki motorično, tehnično, taktično, teoretično in psihološko popolnoma pripravljeni v 
»kompleksni dinamiki tekmovalne dejavnosti«. 
Opaziti je večje število tekmovanj v letu. Osnovni kazalnik vadbenih obremenitev v tej etapi je 
1200 ur letnega in 22 ur in več tedenskega obsega dela. 
Predloženi model (tabela 6) vsebuje osnovne parametre vadbe in tekmovanja v posameznih 
starostnih kategorijah dolgoročne športne priprave deseterobojcev. Vidni so različni obsegi 
programa športne priprave, ki se v skupnem trenažnem delu gibljejo v smeri povečanega dela 
specialno-situacijske športne priprave. Kazalci obremenitve vadbe v mikrociklu in letnem ciklu 
treningov postajajo vse večji. 20-letni atleti deseterobojci (in starejši) lahko trenirajo po vseh 
zakonitostih vadbe odraslih športnikov, torej z velikimi in največjimi trenažnimi 
obremenitvami. Najpomembneje je, da se model vsebine in delovne obremenitve trenažnega 
dela v nekaterih starostnih kategorijah spreminja (Milanović, 1993). 
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2.5.3 NAČRTOVANJE LETNEGA CIKLA 
Cilj programa je razvoj čim višje tekmovalne pripravljenosti športnika. Vse, kar je v njem, je 
prilagojeno značilnostim atleta z namenom, da bi prišlo do pozitivnih sprememb v njegovi 
športni pripravljenosti. Naloga letnega cikla vadbe je tudi ohranjanje pridobljenih statusov in 
njihovo namensko usmerjanje na vrhunska tekmovanja, ki sta jih športnik in trener določila pri 
sestavljanju načrta. Za lažji in jasnejši mehanizem pri načrtovanju se uporablja delitev letnega 
cikla na manjše in bolj obvladljive dele. Tu je možnost, da treninge bolj temeljito načrtujemo 
ali z njimi delamo in upravljamo, če pride do nepričakovanih dogodkov, bodisi zdravstvenih 
bodisi osebnih. Zaradi tega je letni cikel vadb razdeljen na obdobja in cikle. Obdobja v letnem 
ciklu vadbe delimo na pripravljalno, predtekmovalno, tekmovalno in prehodno, medtem ko so 
cikli razdeljeni v tri kategorije: makrocikel, mezocikel in mikrocikel. Vendar pa se v letnem ciklu 
vadbe srečujemo tudi z drugimi izrazi, kot so enojna ciklizacija, dvojna ciklizacija in trojna 
ciklizacija (v deseteroboju redko). Gre za poimenovanje načrta treningov glede na to, koliko 
vrhunskih dogodkov načrtuje športnik (Zhradník in Korvas, 2012). 
 
2.5.3.1 PRIPRAVLJALNO OBDOBJE 
Gre za najpomembnejši in pogosto najzahtevnejši del letnega cikla vadbe. V tem času športnik 
dobi potrebno kondicijo, treniranost in stopnjo tehnike za prihajajoče obdobje. 
Po Zahradníku in Korvasu (2012) je pripravljalno obdobje analitično-sintetičnega značaja in 
lahko vključuje dva ali tri krajša vadbena obdobja. Prvi del je običajno analitičen in način vadbe 
je splošen. Stopnja obremenitve se v tej fazi giblje od nizke do srednje s ciljem nenehnega 
razvoja treniranosti. V drugem delu tega obdobja so vključena posebna sredstva in 
obremenitev je intenzivnejša. Tretji del obdobja je bolj osredotočen na posebno vadbeno 
obliko z uporabo sredstev, ki morajo biti v skladu z lastnimi tekmovalnimi gibi, dolžino trajanja 
in intenzivnostjo. 
Iz te razčlenitve sledi, da športnik med pripravljalnim obdobjem spreminja razmerje med 
specifičnimi in splošnimi vadbenimi sredstvi in vajami. V prvi fazi prevladujejo splošna vadbena 
sredstva, v drugi in tretji fazi pa je vadba bolj osredotočen na posebna vadbena sredstva. Tudi 
razmerje med obsegom in intenzivnostjo se v tem obdobju spreminja. Medtem ko se na 
začetku vadbeni proces osredotoča na obseg, se na koncu povečuje intenzivnost (Zahradník in 
Korvas, 2012). 
 
2.5.3.2 PREDTEKMOVALNO OBDOBJE  
Pripravljalnemu obdobju sledi predtekmovalno obdobje. Uvrščeno je 2−4 tedne pred 
tekmovalnim obdobjem in ne sme biti predolgo, da ne bi prišlo do zmanjšanja ali težav z 
vzdrževanjem stopnje pripravljenosti. Glavna naloga je povečati stopnjo zmogljivosti 
športnika. 
V zvezi s tem je kondicijska priprava posebna in vse dejavnosti so namenjene stabilizaciji za 
tekmovalno obremenitev in prilagoditvi raznolikosti tekmovalnih gibanj. Glavna načela vadbe 
so v predtekmovalnem obdobju po Zahradníku in Korvasu (2012) naslednja: 
− zmanjšanje obsega vadbe, 
− visokokakovosten vadbeni proces, 
− dovolj časa za počitek in regeneracijo, 
− večina vaj pri vadbi je specifičnih, 
− kontrola tekmovanja. 
 - 35 - 
 
Veliko pozornosti je namenjeno tudi zdravstvenemu stanju športnika. To je obdobje tik pred 
tekmovalnim in obsežnejši zdravstveni zaplet ter kasnejše dolgotrajno zdravljenje bi 
onemogočilo udeležbo na tekmovanju (Kopečný, 2014). 
 
2.5.3.3 TEKMOVALNO OBDOBJE 
Glavni cilj tekmovalnega obdobja je pokazati največjo možno športno pripravljenost. V tem 
obdobju športnik tekmuje v različnih tekmovanjih. Celotno obdobje je odvisno od datumov 
posameznih tekmovanj in določitve glavnega vrhunca. Lahko je preprosto ali kompleksno. 
Preprosto tekmovalno obdobje traja 2−3 mesece, zapleteno pa 4−5 mesecev (Zahradník in 
Korvas, 2012). 
Poleg tega je tekmovalno obdobje razdeljeno na dva dela. Prvi del je namenjen razvoju 
zahtevane stopnje zmogljivosti. Atlet se udeležuje raznih tekmovanj-mitingov, da bi se 
pripravil na bolj pomembna tekmovanja (prva tekmovalna faza). Drugi del se osredotoča na 
ohranjanje visoke ravni zmogljivosti. Na ta način bi moral tekmovalec doseči najboljše 
rezultate in biti hkrati v najboljši formi (druga tekmovalna faza) (Zahradník in Korvas, 2012). 
Tukaj se lahko srečamo s terminom prilagajanje na tekmovanje. Ta izraz se uporablja za 
označevanje zadnjih treningov pred tekmovanjem, atlet pa se poskuša pravilno motivirati in 
prilagoditi najnovejše tehnične pomanjkljivosti. Prilagajanje na tekmovanje bi se moralo 
izvajati samo pred glavnim tekmovanjem, da bi ohranili visoko športno formo, ki jo lahko 
vzdržujemo 2-4 tedne. Prilagoditev forme na tekmovanje se lahko izvede tudi dvakrat med 
dolgo tekmovalno sezono. Obstaja pa potreba po zapolnitvi obdobja med tema dvema 
pripravama z regeneracijskim blokom. Vendar je pri mnogobojcih po navadi samo en vrhunec, 
saj je intenzivnost tekmovanja največja možna. Pri načrtovanju vadbe v tekmovalnem obdobju 
je treba upoštevati ravnovesje med visokokakovostno obremenitvijo športnika in zadostnim 
časom za regeneracijo (Zahradník in Korvas, 2012). 
 
2.5.3.4 PREHODNO OBDOBJE 
Konec celotnega tekmovalnega procesa spada v prehodno obdobje. Glavni cilj tega obdobja 
je nadomestiti dejavnosti treniranja in tekmovanja. To se izvaja s pomočjo obdobja sprostitve. 
Ta faza običajno traja 2−6 tednov, odvisno od dolžine pripravljalnega in tekmovalnega cikla ter 
njegovih težavnosti. Pogostost treningov je majhna in vadbene enote so kratke (Zahradník in 
Korvas, 2012). 
Prehodno obdobje ne sme trajati dlje kot šest tednov, da se prepreči neželeni sindrom 
detraininga (Bompa in Cerrera, 2005). 
Pogosto se postavlja namesto klasičnih vadbenih enot ali neposredno v njihove dejavnosti, ki 
niso povezane s športom, ampak prispevajo k duševni obnovi. To so lahko različne igre z žogo, 
frizbijem, kolesarjenje, plavanje itd. 
Vadba v prehodnem obdobju bi morala biti po večini bolj splošna in mora spodbujati telesno 
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− zmanjšanje obremenitve (intenzivnost, obseg, frekvenca), 
− trening temelji na splošnih vadbenih sredstvih, vendar bi moral biti raznovrsten, 
− tekmovanj ni, 
− prizadevanje za ohranitev zadostne ravni kondicije, 
− psihološka regeneracija. 
Prehodno obdobje je prehod iz enega letnega načrta v drugega. Predvsem pa ima športnik več 
»vrhuncev«, zato je to prehod med posameznimi tekmovalnimi cikli (Bompa in Cerrera, 2005). 
 
2.5.3.5 CIKLIZACIJA 
Pri pripravi letnega načrta je treba izhajati iz tekmovalnega načrta. Upoštevati je treba 
mikroklimatske pogoje v kraju treniranja in morebitne priprave v toplejših krajih. Letni načrt 
vadbe je pri deseterobojcih izveden v enojni ali dvojni letni ciklizaciji (Mesarić, 2003).  
Na slikah 3 in 4 lahko vidimo primera enojne in dvojne letne ciklizacije: 
 
Slika 3. Primer enojne letne ciklizacije (Mesarič, 2003) 
 
Na sliki 3 si lahko ogledamo grafično ponazoritev enojne letne ciklizacije. 
 
 
Slika 4. Primer dvojne letne ciklizacije (Mesarič, 2003). 
 
Na sliki 4 si lahko ogledamo grafično ponazoritev dvojne letne ciklizacije. 
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Trajanje posameznega obdobja se pogosto spreminja. Razlogi za to so različni, kot na primer 
individualni pristop atleta, druge izkušnje trenerjev itd. Po Vinduškovi idr. (2003), bi sestava 
letnega cikla vadbe izgledala takole: 
Tabela 7  
Primer letnega cikla vadbe (Vindušková idr., 2003) 
Vrste obdobij Trajanje 
Splošni del zimskega pripravljalnega obdobja 6−8 tednov 
Glavni del zimskega pripravljalnega obdobja 5−6 tednov 
Zimska tekmovalna sezona 6−8 tednov 
Splošni del spomladanskega pripravljalnega obdobja 5−6 tednov 
Glavni del spomladanskega pripravljalnega obdobja 7−8 tednov 
Poletna tekmovalno obdobje 1 7−8 tednov 
Poletno pripravljalno obdobje 3−4 tedne 
Poletno tekmovalno obdobje 2 5−6 tednov 
Prehodno obdobje 2−3 tedne 
 
V tabeli 7 so podana obdobja v letnem ciklu treningov in trajanje le-teh. 
Dejstvo je, da ima atletska sezona dva dela, v dvorani in na prostem. Na podlagi tega dejstva 
lahko sestavimo okvirni letni koledar tekmovanj in vrhuncev: 
Tabela 8  
Okvirni letni koledar tekmovanj in vrhuncev 
Januar: dvorana - lažji vadba + tekmovanja 
Februar: dvorana - piljenje tehnike, lažji vadba + tekmovanja 
Marec: dvorana - lažji vadba + tekmovanja v prvi polovici meseca; 
počitek in regeneracija v drugi polovici meseca 
April: dvorana/na prostem-obsežen zahteven vadba 
Maj: na prostem - piljenje tehnike, lažji vadba + tekmovanja 
Junij: na prostem - lažji vadba + tekmovanja 
Julij: na prostem - lažji vadba + tekmovanja 
Avgust: na prostem - lažji vadba + tekmovanja 
September: na prostem - lažji vadba + tekmovanja 
Oktober: na prostem - lažji vadba; počitek in regeneracija 
November: dvorana - obsežen zahteven vadba 
December: dvorana - obsežen zahteven vadba 
 
V tabeli 8 je prikazan okvirni letni koledar tekmovanj in vrhuncev. 
Cilji in naloge letnega cikla vadbe torej so: 
− priprava atletov za doseganje optimalnega razvoja, ki je predviden za tekoče leto, in 
− priprava atletov za doseganje vrhunskih rezultatov v tekmovalnem obdobju, in sicer v 
tistem delu, kjer so koledarsko predvidena glavna tekmovanja. 
Upoštevati je treba podatke o začetni ravni osnovnih dejavnikov, ki jih želimo izboljšati, 
ciklizacijo vadbenih in tekmovalnih ciklov ter možnosti uporabljanja vsebin, obremenitev, 
metod in lokacije vadbe.  
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Slika 5. Osnovna struktura in parametri enojne ciklizacije letnega cikla vadbe v atletskem 
deseteroboju (Milanović, 1993). 
 
Na sliki 5 je prikazan primer enojne ciklizacije letnega cikla vadbe atletskega deseteroboja. 
Letni cikel je razdeljen na 3 obdobja, v katerih se izvajajo različni programi športne priprave. 
Pripravljalno obdobje je izjemno dolgo in traja praktično pet mesecev in pol, od začetka 
novembra pa vse do polovice aprila naslednjega leta. V pripravljalnem obdobju se izvaja zelo 
ekstenzivna vadba, kar potrjuje število ur vadbenega procesa v posameznih mikrociklih (26 in 
24 ur tedensko). V tekmovalnem obdobju sta dve etapi: predtekmovalna in tekmovalna, v 
katerih atleti deseterobojci nastopajo na uradnih tekmovanjih, med katerimi imajo nekatera 
poseben pomen. To so najpomembnejša tekmovanja v letnem ciklu, na katerih morajo 
deseterobojci pokazati najvišjo možno športno formo. Prehodno obdobje je ravno tako 
razdeljeno na dve etapi. V zaključni etapi se še vedno izvaja vadba v zelo skrajšanem trajanju, 
medtem ko je v etapi aktivnega odmora treba zagotoviti popolno regeneracijo za novo 
prihajajoče pripravljalno obdobje. Na sliki 5 so navedene ure treningov in tekmovanja v 
posameznih obdobjih, ki dajejo skupno količino 1052 ur in ki kažejo, da gre za vrhunski trening 
atletov deseterobojcev (Milanović, 1993). 
Pravilno vodenje procesa pomeni najprej določitev števila in trajanja obdobij in nato 
opredelitev dinamike obremenitve, vsebine trenažnega dela (izbor vaj) in metod, ki so 
primerne za razvoj določenih komponent treniranosti atletov. 
V letnem ciku vadbe atletov deseterobojcev je treba racionalno razporediti programe 
treningov za razvoj posameznih kondicijskih oziroma motoričnih sposobnosti in zlasti 
programe za učenje in izpopolnjevanje tehnik posameznih atletskih disciplin. 
Število izvajanj in obseg situacijskih vaj vadbenega ali tekmovalnega značaja v letnem ciklu 
treninga deseterobojcev je zelo veliko: 
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− skok v daljino z zaletom (2000−2250-
krat) 
− skok v višino (500−600-krat) 
− skok s palico (600−700-krat) 
− tek na kratke razdalje (700−800-krat) 
− tek preko ovir (1600−1800-krat) 
− suvanje krogle (2000−2100-krat) 
 
− intervalna tekaški vadba v obliki 4 x 
30−40 m in 2−4 x 6−100 m (50−55km) 
− dolgotrajni kontinuirani teki 
standardnega in spremenljivega tipa 
(600−700 km) 
− različni načini dvigovanja uteži  ali 
različni načini razvoja mišične sile na 
trenažerjih (300-400 ton). 
Nadalje je treba načrtovati 70−80 ur vadbe z dopolnilnimi vajami večstranske priprave in 
50−60 ur specialnega treninga moči in hitrosti. 
V primerih dvojne ciklizacije (ki pomeni podvajanje navedenih obdobij, ker je v zadnjem času 
posodobljen koncept treningov in tekmovanj tudi v zimsko-spomladanskem obdobju) je treba 
letni cikel vadbe deseteroboja usmeriti v iskanje optimalnih rešitev glede na čas priprave in 
čas tekmovanja. 
Tabela 9 
 Osnovni elementi navadnega, udarnega in obnovitvenega mikrocikla (Mi /30−60 % 
−minimalna, majhna obremenitev; Me /60−75 %/ − medialna, srednja obremenitev; SMa 





                  mikrocikel 
OBNOVITVENI 
mikrocikel 
Usmerjenost Obremenitev Usmerjenost Obremenitev Usmerjenost Obremenitev 



















































































V tabeli 9 so prikazani elementi navadnega, udarnega in obnovitvenega mikrocikla, 
usmerjenost in obremenitve. 
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Pri oblikovanju mezocikla treninga je treba poleg natančnega določanja dinamike 
obremenitve po dnevih določiti in ugotoviti porazdelitev treningov, ki so usmerjeni v 
izpopolnjevanje tehnike ali razvoj primarnih in specifičnih motoričnih sposobnosti. To je 
potrebno, ker se ve, da ni možno povezati v zaporednih dnevih več treningov za razvoj istih 
sposobnosti, temveč je treba po vadbi za razvoj enega kompleksa sposobnosti programirati 
naslednji trening z drugačno usmerjenostjo. 
Modeli porazdelitve treningov z različno usmerjenostjo kažejo na pomembno razliko v 
strukturi trenažnega dela posameznih mesecev letnega cikla. Tako je npr. v novembru 
namenjena zelo majhna pozornost vadbi šprinta in šprinterske hitrosti, medtem ko je v juniju 
ta vrsta vadbe zelo pomembna in gosto razporejena.  Nasprotno je vadba maksimalne moči in 
zlasti aerobne vzdržljivosti občutno bolj prisotna v novembru oziroma v prvi fazi 
pripravljalnega obdobja kot v prvem delu tekmovalne sezone (Milanović, 1993). 
Pri mezociklu gre za časovno obdobje, ki traja nekaj tednov. Sestavljeno je iz mikrociklov in 
ima višjo hierarhično raven pri načrtovanju. Dolžina posameznih mezociklov se vedno razlikuje 
od načrtov in tipov vadb na podlagi tega, v kateri fazi se športnik nahaja. Posamezni mezocikli 
bi zato morali izboljševati individualno zmogljivost in s fiziološkega vidika izboljševati tudi 
specifične vidike funkcionalnih kazalcev športnika (Zahradník in Korvas, 2012). 
V skladu z Zahradníkom in Korvasom (2012) ima mezocikel podobne tipe kot (kasneje 
predstavljen) mikrocikel, in sicer: 
− uvodni mezocikel se uporablja za začetek letnega cikla treningov, 
− osnovni je glavni tip pripravljalnega obdobja, 
− predtekmovalni vključuje celotno predtekmovalno obdobje, 
− tekmovalni mezocikel je osnovni tip tekmovalnega obdobja, 
− regeneracijski tip vključuje večje število mikrociklov počitka. 
Zgradba in dolžina mezocikla se spreminjata in se razlikujeta glede na tip usmerjenosti in letno 
fazo, v kateri se športnik nahaja. Značilnosti zgradbe večtedenskih mezociklov pri mnogobojcu 
so po Vinduškovi idr. (2003) naslednje: 
− določiti 2−4 tipične naloge in jih na koncu mezocikla ovrednotiti; 
− stopnjevati skupno obremenitev v tedenskih mikrociklih in jo v zadnjem tednu znižati ali 
val skrajšati tako, da se vsak drugi teden giblje na meji velikosti obremenitve, preostale 
tedne pa na 60−75 % obremenitve; 
− stopnjevati velikost obremenitve ne samo s povečanjem količine sredstev za vadbo, 
temveč tudi z organiziranjem vadbenih enot (na primer, skrajšati premore med odseki 
teka ali hitreje teči, skakati v daljino ali višino ipd.); 
− ohranjati tedensko shemo mikrocikla skozi celoten cikel, da bi lahko nadzorovali njeno 
učinkovitost; 
− redno vključevati kontrolne meritve in glede na njegove rezultate prilagajati načrt 
treningov; 
− redno spremljati stopnjo fizične mobilnosti. 
Mnogobojski trening je v letni ciklizaciji običajno razdeljen na 4-tedenske cikluse. Osnovno 
razumevanje 4-tedenskega cikla v skladu s konceptualno filozofijo treniranja s super 
kompenzacijskim tednom lahko pripomore k 100-% izkupičku treningov za atleta. 
Za 4-tedenski cikel se zdi, da lahko navidezno poenostavi načrt in hkrati povzroči, da atleti trdo 
delajo v zelo pametnih konceptualnih vadbah. Preprosto treniranje z visoko intenziteto v prvih 
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dveh tednih, nato intenziteto na 70 % in v četrtem tednu, ki je znan kot prehodni teden, 
povečanje obsega, preden vstopimo v nov cikel. Dokazano je, da je taki 4-tedenski cikel 
uspešen in preprečuje kakršne koli simptome čezmerne obrabe ali pretreniranja, hkrati atleti 
trdo trenirajo, posebej v prvih dveh tednih, ko močno trenirajo vse možne modalitete. Atlet 
resnično občuti intenziteto in svojo kompenzacijo dobi v četrtem tednu. Oblikovan je lahko v 
skladu z modelom »opuščanje« treningov ali piramidnim modelom. V nadaljevanju je prikazan 
vzorčni cikel treninga s superkompenzacijskim tednom: 
Tabela 10  
Cikel 1 (2-1-1)-Pred sezono, april (Kyprianou, 2015) 
1. in 2. teden   
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Tabela 10 prikazuje vzorčni cikel treninga s superkompenzacijskim tednom (4-tedenski cikel). 
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Pri načrtovanju mikrocikla v atletskem deseteroboju je pomembno določiti njegov okvir, torej 
trajanje in število vadbenih dni in dni počitka ter število vadbenih ur v trenažnih dnevih, na 
osnovi česar se lahko ugotovi zbirna količina trenažnega dela. 
 
Slika 6. Struktura enega mikrocikla druge faze pripravljalnega obdobja atletov 
deseterobojcev (SpM − specifična moč, SpH − specifična hitrost, HM − hitrostna moč, SpV − 
specifična vzdržljivost, AeV − aerobna vzdržljivost, akO − aktivni odmor, HK − hitrostna 
koordinacija, H − hitrost, Te − tehnika, HV − hitrostna vzdržljivost (Milanović, 1993). 
Na sliki 6 je podan grafični prikaz strukture enega mikrocikla. 
Načrt vadbe mora vsebovati podatke o pogojih, v katerih se bo mikrocikel izvajal, in 
informacije o morebitnih omejitvah, ki lahko motijo potek izvajanja. 
Praksa pozna več vrst mikrociklov. Notranja struktura navadnega mikrocikla se občutno 
razlikuje od udarnega oziroma obnovitvenega mikrocikla tako po usmerjenosti kot tudi po 
porazdelitvi obremenitve. 
Pri strukturiranju mikrociklov je zaželeno, da se določi število trenažnih dni in posameznih 
treningov (slika 6). V nekaterih vadbenih dnevih se lahko izvede en, v nekaterih pa dva ali več 
posameznih treningov. Dobro je, če je navedena krivulja obsega ter krivulji intenzivnosti  
oziroma ekstenzivnosti obremenitve. 
V navedenem mikrociklu je v sedmih trenažnih dneh predvidenih 10 posameznih treningov z 
različno usmerjenostjo in različno obremenitvijo. Očitno gre za mikrocikel, ki spada v drugo 
fazo pripravljalnega obdobja, ker je usmerjen na razvoj bazične in specifične kondicijske 
pripravljenosti. Krivulja obremenitve sledi porazdelitvi 2 : 1, 3 : 1, pri čemer so stimulacijske 
faze koncentrirane v ponedeljek in torek ter v četrtek, petek in soboto, obnovitveni dnevi pa 
v sredo in nedeljo (Milanović, 1993). 
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Mikrocikel je najkrajši vadbeni cikel in verjetno najpomembnejše orodje pri načrtovanju 
treningov. To obdobje traja 3−10 dni, najpogosteje pa en teden. Osnovna struktura mikrocikla 
so vadbene enote, ki predstavljajo posamezne treninge. To je najzahtevnejše načrtovanje, saj 
mora trener trening izvajati že od samega začetka in postopno napredovati v smeri 
zastavljenega cilja (Zahradník in Korvas, 2012). 
Struktura tedenskega mikrocikla deseteroboja lahko izgleda drugače, vedno pa je odvisna od 
dobre ocene in izkušenj trenerja. Po Vinduškovi idr. (2003) bi morali pri sestavljanju tedenskih 
mikrociklov upoštevati naslednje postopke: 
− v eni enoti naj bodo največ tri discipline (ponavadi  en tek, en skok, ena metalna 
disciplina); 
− vaje za razvoj hitrosti bi morale biti vključene po dnevu počitka in vedno takoj po 
začetnem ogrevanju; 
− v vsako vadbeno enoto je treba vključiti program teka, bodisi 5−10-krat tek na 
60−100 m s srednjim do submaksimalnim naporom ali 3−7-krat tek na 120−150 m z 
nizkim do submaksimalnim naporom; 
− po vadbi za moč (vaje za odriv, vaje za moč z lastnim telesom) je treba teči bodisi 
daljše teke 3−5-krat do 250 m prosto ali kratke teke 5−7-krat do 60 m z rahlim 
stopnjevanjem (te postopke je priporočljivo po 2−3 tednih zamenjati); 
− nove elemente atletskih veščin ali nove atletske večine bi morali uvrstiti za začetnim 
ogrevanjem, dokler lahko mnogobojci učinkovito zaznavajo nove gibalne strukture; 
− treba je gojiti navado za dvodnevno obremenitev (in naslednji dan po tekmovanju 
vključiti trening z 1−2 disciplinama); 
− v skoraj vsako vadbeno enoto je treba vključiti posebne tekaške vaje − atletska 
abeceda (2−4 vaje), 
− v posebnih pripravljalnih obdobjih in pri namenskih vadbah je treba discipline 
razvijati tako, kot si sledijo v ustreznem mnogoboju.  
Za izdelavo tedenskega načrta moramo natančno vedeti, kaj želimo doseči. Pri razporejanju 
sredstev treniranja moramo upoštevati biološki ritem atletov in v načrt vključiti tudi počitek in 
regeneracijo (Mesarič, 2003). 
Tabela 11  
Primer razporeditve vsebin v tedenski načrt za člane (Mesarič, 2003) 
1. dan Počitek  
2. dan Gibljivost, tehnika 1, hitrost, moč (eksplozivna) 
3. dan Tehnika 2, hitrostna vzdržljivost, moč 2 (vzdržljivostna) 
4. dan Vzdržljivost 1 
5. dan Aktivni počitek 
6. dan Tehnika 3, hitrost 2, moč 1 
7. dan Moč 2, vzdržljivost 2 
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2.5.3.6 KONTROLA TRENIRANJA  
Kontrolni testi se izvajajo na koncu vsake etape treniranja. Z njimi se ugotavlja trenutna 
pripravljenost. Na osnovi rezultatov se naredijo novi vadbeni načrti oz. ustrezni popravki le-
teh (Mesarič, 2003). 
Uporabljajo se naslednji testi: 
− 60 m iz visokega štarta, 
− 150 m iz visokega štarta, 
− 30 m z letečim štartom, 
− 50 m hitrih poskokov z noge na nogo, 
− peteroskok po odrivni nogi iz mesta, 
− deseteroskok z mesta, 
− skoki s srednjedolgim zaletom (za daljino in palico deset, za višino štiri korake), 
− hitrost v zadnjih petih metrih zaleta (odsek 1−6 m pred odrivom), 
− trenažni dosežek (rezultat na treningu, dosežen po atletskih pravilih), 
− tekmovalni dosežek (rezultat na tekmovanju v izbrani disciplini), 
− laboratorijski testi (odrivna moč, fiziološka testiranja …). 
. 
2.5.3.7 PREHRANA 
Prehrambni načrti se naredijo na osnovi načrtov testiranja in rezultatov krvne slike. Če so 
vrednosti krvne slike normalne in ni posebnosti, se kri kontrolira trikrat letno. V primeru 
posebnosti se kontrola opravi vsake tri tedne oz. po ustrezni terapiji.  
Češki strokovnjaki med dodatki, primernimi za mnogobojce, izpostavljajo BCAA in uporabo 
naravnih izdelkov, ker naj bi imeli t. i. »long term« efekt. Vse to pa je tudi precej drago. 
Prehrambni dodatki atleta deseterobojca na najvišji ravni stanejo okoli 8000 USD (Mesarič, 
2003). 
 
2.5.3.8 POSTOPKI REGENERACIJE 
Regeneracija je stalen proces, ki se odvija v vsakem organizmu. Vsaka dejavnost vodi v 
utrujenost v večji ali manjši meri in zahteva določen čas in določene metode za obnovo. Temelj 
uspešne regeneracije je ustrezna prehrana. Ob tem se uporabljajo sodobni diagnostični 
postopki za ugotavljanje stanja športnika. Za rehabilitacijo se uporabljajo tudi tradicionalni 
postopki, kot so masaža, termoterapija, hidroterapija, elektroterapija, ultrazvok, balneologija, 
savna, akupunktura, akupresura, kiropraktika in fitoterapija. Poseben poudarek je na 
psihoregeneraciji po tekmovanjih in pripravi na prihajajoče izzive. Češki trenerji posebej 
poudarjajo tudi zadostno pitje vode (vsaj 1,5 litra na trening) in opozarjajo pred nepotrebnim 
izpostavljanjem soncu, še zlasti dva do tri dni pred tekmovanjem. Organizem potrebuje za 
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Tabela 12  
Približen čas regeneracije po različnih vrstah obremenitve (Zahradník in Korvas, 2012) 
Vrsta obremenitve Ure 
Po zahtevni vadbi z največjo močjo 48-72 h 
Po zahtevni in dolgi aerobni vadbi 48 h 
Po lahki aerobni vadbi 24 h 
Po naporni anaerobno-vzdržljivostni vadbi 48 h 
Po lažji anaerobno-vzdržljivostni vadbi 24 h 
Po naporni vadbi hitrosti 24 h 
Po lažji vadbi hitrosti 12 h 
 
Tabela 12 prikazuje čas regeneracije po različnih obremenitvah. 
Kljub zamudnemu času bi moral vsak zavesten trener svojega varovanca priučiti navad, da je 
regeneracija sestavni del treningov, in jo vključiti v načrt vadbe. Tudi sam športnik bi moral 
dojeti, da si z dosledno regeneracijo pomaga obvladovati težke treninge, hkrati pa zmanjšuje 
tveganje za nastanek poškodb (Kopečný, 2014). 
 
2.5.3.9 PSIHOLOŠKA PRIPRAVA 
Psihološka priprava v športu je ena ključnih strategij za izboljšanje tekmovalnega rezultata 
posameznega športnika. Svetovalni in pedagoški proces sta bistvena pristopa, ki se uporabljata 
pri tovrstni pripravi športnika. Pomembno je, da se v trenažni proces vključi strokovnjaka, ki s 
širokim znanjem psihologije, s športno-psihološkimi in psihoterapevtskimi pristopi ter 
empatičnimi sposobnostmi in pedagoškimi znanji omogoča športniku med drugim tudi 
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3 SKELP 
V diplomskem delu smo analizirali problem načrtovanja procesa športne vadbe v atletskem 
deseteroboju. Za to je treba razpolagati z informacijami o kinezioloških značilnostih te 
kompleksne atletske discipline, za kar so potrebni podatki o strukturnih in biomehaničnih 
značilnostih disciplin tekov, skokov in metov. Na kratko smo predstavili tudi discipline 
atletskega mnogoboja in značilnosti samega tekmovanja. Za načrtovanje vadbe so potrebni 
podatki o bazičnih in specifičnih antropoloških lastnostih atletov deseterobojcev. 
V delu razpravljamo o metodah učenja in vadbe, ki se lahko uporabijo pri delu z deseterobojci 
vseh starostnih kategorij. Poudarjen je pomen metode za razvoj kondicijskih sposobnosti in 
tudi postopkov za učenje motoričnih znanj v atletiki. 
Oblikovanje športnih priprav se izvaja v različnih časovnih obdobjih. Na osnovi podatkov o 
večletni ciklizaciji in pravil vadbe mlajših starostnih kategorij je možno oblikovati večletni cikel 
športnih priprav za obdobje 8 in več let. Na osnovi podatkov o enoletni ciklizaciji je možno 
oblikovati letni cikel vadbe s tipičnimi obdobji, v katerih je treba doseči športno formo, ki jo 
morajo deseterobojci pokazati na najpomembnejših tekmovanjih. 
V strukturi letnega cikla smo ločeno analizirali modele krajših ciklov športne priprave, kot so 
makrocikel, mezocikel in mikrocikel. Podali smo prikaz organizacije in razporeditev ciljev in 
delovnega programa v tipičnih mikrociklih treninga atletov deseterobojcev. 
V Sloveniji je atletski deseteroboj nezadostno razvit. Gre za najbolj vsestransko atletsko 
disciplino, s katero bi se uvodoma moral srečati vsak mladi atlet. Nujno je potrebno poskrbeti 
za razvoj atletskega mnogoboja, ker v svetu ni primera razvite atletike v posamezni državi, če 
v njej atletski mnogoboj nima pomembnega mesta tudi v odnosu na število selekcioniranih 
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